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Maka sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan. 
Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan.  
( Terjemahan Q.S. Al-Insyirah: 5-6) 
 
Janganlah hanya menggunakan otak yang kita punya, tetapi 
gunakanlah semua otak yang dapat kita pinjam 
(Woodrow Wilson) 
 
Pendidikan bukanlah pembelajaran tentang fakta-fakta, tapi latihan 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah senam otak (brain gym) 
efektif dalam menurunkan tingkat kejenuhan belajar (burnout) pada siswa kelas 
XI SMA Negeri 11 Yogyakarta. 
Jenis Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif metodenya quasi 
experiment dengan desain nonequivalent control group design. Pada penelitian  
ini, populasi terdiri dari delapan kelas pada kelas XI. Sampel ditentukan 
menggunakan Quote Purposive Sampling dalam menentukan kelas sampelnya dan 
didapat kelas sampel yakni kelas XI IPS 3 sebagai kelas eksperimen dan XI IPA 2 
sebagai kelas kontrol jumlah sampel dari masing-masing kelas eksperimen dan 
kelas kontrol yaitu sebanyak 21 siswa. Metode pengumpulan data yang digunakan 
adalah skala kejenuhan belajar yang berasal dari pengembangan dan modifikasi 
dari Maslach Burnout Inventory (MBI) yang disesuaikan dengan subjek penelitian 
untuk mengungkap tingkat kejenuhan. Untuk melihat pengaruh perlakuan, peneliti  
menggunakan uji Wilcoxon, sedangkan  untuk  membuktikan  hipotesis,  peneliti  
menggunakan uji  Mann  Whitney. 
Hasil penelitian yang diperoleh yaitu senam otak mampu  menurunkan  
kejenuhan belajar secara signifikan, yang dapat dilihat dari hasil uji Wilcoxon 
dengan nilai signifikansi 0,013 ≤ 0,05. Hasil uji hipotesis diperoleh nilai 
signifikansi 0,016  ≤  0,05  sehingga  Ha  diterima  dan  Ho  ditolak  atau  senam 
otak efektif  dalam  menurunkan tingkat kejenuhan belajar siswa. 
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A. Latar Belakang 
Kejenuhan merupakan fenomena yang umum terjadi pada siswa di 
sekolah, kejenuhan terjadi karena adanya tuntutan-tuntutan yang harus 
dipenuhi oleh siswa dalam proses belajar dan mengajar seperti tugas-tugas, 
aturan di lingkungan sekolah, tuntutan prestasi, dan tuntutan untuk memiliki 
keterampilan. Desmita mengidentifikasikan ada 4 tuntutan dalam sekolah yang 
menjadi pemicu kejenuhan dan stres, yaitu physical demand tuntutan yang 
berasal dari lingkungan sekolah seperti keadaan kelas, sarana sekolah, dan 
kebersihan. Role Demand (tuntutan peran) harapan sekolah yang harus 
dipenuhi oleh siswa terkait dengan pemenuhan fungsi pendidikan seperti nilai 
yang memuaskan, mempertahankan prestasi dan keterampilan yang lebih, dan 
Interpersonal demands (tuntutan interpersonal) siswa dituntut mampu untuk 
melakukan interaksi sosial atau menjalin hubungan baik dengan orang lain 
disekitarnya. Task demands, tuntutan tugas yang dapat meliputi homework dan 
classwork. Tuntutan-tuntutan tersebut disatu sisi merupakan aktivitas sekolah 
yang sangat bermanfaat bagi perkembangan dan kemajuan siswa, namun disisi 
lain tidak jarang tuntutan peran, tuntutan interpersonal, dan tuntutan tugas 
yang berkepenjangan dapat menimbulkan perasaan tertekan, cemas, dan  jenuh 
(Naila Alfin Najah, 2015: 2) Stres dan kejenuhan merupakan hal yang 
berkaitan, dalam jangka waktu tertentu stres dapat menimbulkan kejenuhan 
belajar pada siswa Hal ini senada dengan pendapat yang dikemukakan oleh 
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Slivar (2001: 23) stres yang berkepanjangan dapat menimbulkan siswa 
mengalami kejenuhan belajar.  
Kejenuhan merupakan kondisi dimana seseorang merasa jenuh yang 
diakibatkan tuntutan pekerjaan yang banyak, senada dengan pendapat Pines & 
Aronson, kejenuhan merupakan kondisi dimana seseorang merasa lelah dan 
jenuh secara mental emosi, dan fisik sebagai akibat tuntutan pekerjan yang 
banyak dalam jangka waktu yang lama (Slivar, 2001: 22). Keadaan dimana 
seseorang menghadapi tuntutan pekerjaan yang begitu banyak dapat 
mengakibatkan seseorang akan mengalami kejenuhan. Begitu pula dengan 
siswa disekolah, siswa dituntut untuk mencapai keberhasilan dan 
melaksanakan tuntutan maupun aturan dalam pendidikan di sekolah, sehingga 
dalam jangka waktu tertentu siswa akan mengalami kelelahan dan kejenuhan 
dalam belajar. Siswa yang mengalami kejenuhan belajar akan merasakan 
bosan dan lelah, siswa akan merasakan bahwa proses belajar dan pengetahuan 
yang ia peroleh tidak berkembang. Syah berpendapat bahwa siswa yang 
mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat akan mengakibatkan  
timbulnya rasa enggan, lesu, dan tidak bersemangat melakukan aktivitas 
belajar (Zunita Eka Khusumawati & Elisabeth Christiana, 2014: 4). 
Penelitian tentang kejenuhan belajar telah terlebih dahulu oleh Sugara 
tahun 2011 pada siswa SMA Angkasa Bandung, ditemukan intensitas 
kejenuhan belajar dalam kategori tinggi sebesar, 15,32%, kategori sedang 
72,97%, dan kategori rendah sebesar 11,71% (Rifki Firmansyah, 2012: 5). 
Penelitian tentang kejenuhan belajar juga dilakukan oleh Rifki Firmansyah 
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tahun 2012 pada siswa kelas VIII SMPN 1 Lembang menunjukkan bahwa 
14,6% siswa mengalami kejenuhan dalam kategori tinggi, 72,9% pada 
kategori sedang, dan 12,5% pada kategori rendah.  
Penelitian terbaru yang dilakukan Suwarjo, dkk tahun 2015 pada  
siswa SMA kelas XI di Kota Yogyakarta, menunjukkan sebanyak 93,98 % 
siswa SMA di Kota Yogyakarta mengalami kejenuhan belajar. Dengan rincian 
datanya adalah 8,03 % siswa berada di kategori sangat tinggi, 25,30 % siswa 
berada di kategori tinggi, 40,76% dikategori sedang, dan 19,88% siswa berada 
dikategori rendah, dengan area kejenuhan yakni 34% siswa berada pada area 
kelelahan emosi, 29% pada area kelelahan fisik, 17% pada area kelelahan 
kognitif, dan 20% pada area kehilangan motivasi, dan sebanyak  53%  siswa 
yang mengalami kejenuhan belajar memiliki strategi coping yang negatif.  
Hasil penelitian yang dilakukan Suwarjo, dkk (2015), menunjukkan siswa 
yang mengalami kejenuhan belajar pada siswa kelas XI di SMA Negeri 11 
Yogyakarta sebanyak 64% dan siswa yang mengalami kejenuhan belajar 
memiliki strategi coping negatif sebanyak 54%. Melihat fenomena tersebut, 
kejenuhan belajar menjadi masalah yang banyak dialami oleh siswa dalam 
lingkungan pendidikan.  
Kejenuhan belajar disebabkan karena otak merasakan keletihan, otak 
merupakan bagian yang mengkoordinasi seluruh bagian tubuh baik secara 
fisik, emosi, mental, dan motivasi, didukung oleh pendapat Syah, salah  satu 
faktor utama munculnya kejenuhan belajar adalah keletihan mental dan tidak 
bisa lagi menyerap informasi dari lingkungan. Otak merupakan pusat dari 
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koordinasi tubuh, jika otak sehat maka akan mendorong kesehatan tubuh serta 
menunjang kesehatan mental, namun jika sebaliknya jika otak merasakan 
keletihan maka kesehatan secara fisik, mental, dan motivasi pun akan 
terganggu (Edi Sutarjo., Dewi Arum WMP., & Ni. Kt. Suarni., 2014). Siswa 
yang mengalami kelelahan akan sulit untuk menyerap informasi yang diterima 
oleh guru ke dalam otak siswa, sehingga siswa merasa kurang berhasil dan 
akan mengakibatkan semangat belajar menjadi berkurang. Fenomena 
kejenuhan belajar tersebut tentu perlu menjadi perhatian bagi seluruh 
pelaksana pendidikan dan harus segera ditangani supaya proses pelaksanaan 
belajar dan mengajar menjadi proses yang menyenangkan, mengedepankan 
hasil kualitas belajar, dan dapat menciptakan suasana belajar yang baik, 
sehingga siswa dapat menjalaninya dengan senang, dapat belajar dengan 
maksimal dan siswa dapat memaksimalkan potensi dalam dirinya. Upaya yang 
harus dilakukan adalah untuk mengatasi kejenuhan belajar adalah dengan 
mengurangi tingkat kejenuhan belajar dengan strategi coping yang positif. 
Peneliti menawarkan strategi coping yang positif untuk mengurangi kejenuhan 
belajar dan memberikan efek langsung kepada otak yaitu menggunakan senam 
otak.  
Senam otak merupakan gerakan-gerakan pada tubuh yang dapat 
memberikan efek positif pada otak. Sebagaimana yang dijelaskan oleh 
Dennison & Dennison (2002) senam otak merupakan serangkaian gerak 
sederhana yang menyenangkan dan digunakan untuk meningkatkan 
kemampuan belajar dengan menggunakan keseluruhan otak. Gerakan-gerakan 
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ini untuk memudahkan kegiatan belajar menjadi lebih mudah dan mengatasi 
hambatan belajar yang dialami oleh siswa (Dennison, 2006: 32). Siswa di ajak 
untuk  melakukan  gerakan-gerakan  tubuh  agar dapat mengoptimalkan fungsi 
otak, hal ini dapat membuat siswa  menjadi lebih tenang dan rileks. Senam 
otak juga bermanfaat untuk merelaksasikan otot-otot sehingga membuat orang 
lebih bersemangat (Dennison & Dennison, 2002: 30). Menurut Setiyo 
Purwanto, Ranita Widyaswati, dan Nuryati (2009: 90) senam otak dapat 
digunakan untuk membantu siswa lebih siap dalam menerima pelajaran, 
memperbaiki sistem konsentrasi, meningkatkan daya fokus, dan daya ingat, 
memperbaiki kemampuan berkomunikasi, dan mengendalikan emosi. Septiari 
berpendapat bahwa senam otak dapat menyeimbangkan otak kanan dan kiri, 
membangun kepercayaan diri, meningkatan konsentrasi, peningkatan daya 
ingat, dan mengendalikan emosi (Citra Lestari & Margaretha Sri 
Yuliariatiningsih, 2013). Senam otak memudahkan semua orang yang belajar, 
tanpa batas umur, dengan menggunakan gerakan-gerakan yang sederhana 
untuk mengeluarkan seluruh potensi seseorang, yang dilakukan tanpa batas 
waktu tertentu, dapat dilakukan kapan saja dan dimana saja.  
Beberapa penelitian yang terkait dengan senam otak menunjukkan 
dampak positif senam otak untuk meningkatkan konsentrasi dalam aspek 
kognitif, menurunkan kecemasan, menurunkan stres dan mengatasi kejenuhan 
belajar. Penelitian yang dilakukan oleh Citra Lestari dan Margareth Sri 
Yuliariatiningih (2013) menunjukkan senam otak efektif dalam meningkatkan 
konsentrasi anak pada usia dini dalam aspek kognitif. Penelitian yang 
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dilakukan oleh Nurul Chosiyah, Ns. Mona Saparwati, dan Liya Novitasari 
(2013) menunjukan senam otak dapat menurunkan kecemasan. Penelitian 
yang dilakukan oleh Ni Putu Aniek Ratna Sari, Putu Ayu Sani Utami, dan I 
Ketut Suarnata (2015) menunjukkan senam otak efektif dalam mengatasi stres. 
Adapun penelitian yang dilakukan oleh Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP, dan 
Ni. Kt. Suarni (2014) menunjukkan senam otak efektif dalam menurunkan 
tingkat kejenuhan belajar pada siswa kelas VIII SMP.  
Mengingat banyaknya dampak dan hasil positif dari senam otak, 
peneliti tertarik untuk mengkajinya secara ilmiah menjadi penelitian berjudul 
“Efektivitas Senam Otak (Brain Gym) dalam Menurunkan Tingkat Kejenuhan 
(Burnout) Belajar pada Siswa Kelas XI di SMA Negeri 11 Yogyakarta”. 
Sejauh pengamatan peneliti belum ada penelitian yang meneliti tentang senam 
otak untuk menurunkan tingkat kejenuhan belajar pada siswa SMA.  
Peneliti berharap senam otak dapat memberikan manfaat bagi siswa 
dalam menurunkan kejenuhan belajarnya dan juga guru bimbingan dan 
konseling dapat menggunakan senam otak sebagai cara untuk menurunkan 
kejenuhan belajar pada siswa. Hal ini sesuai dengan tujuan bidang bimbingan 
dan konseling belajar dalam PERMENDIKBUD nomor 111 tahun 2014 
bahwa bimbingan dan konseling belajar bertujuan untuk membantu peserta 
didik untuk menyadari potensi diri dalam aspek belajar dan memahami 





B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka penulis dapat 
mengidentifikasikan permasalahan sebagai berikut: 
1. Siswa kelas XI SMA Kota Yogyakarta mengalami kejenuhan belajar, 
sebanyak 93,98% dan menggunakan strategi coping negatif sebanyak 
53%. 
2. Siswa kelas XI SMA Negeri 11 Yogyakarta mengalami kejenuhan belajar 
sebanyak 64% dan menggunakan strategi coping negatif sebanyak 54%. 
3. Efektivitas senam otak sebagai strategi coping dalam menurunkan tingkat 
kejenuhan belajar pada siswa SMA belum diketahui. 
C. Batasan Masalah 
Batasan masalah digunakan agar penelitian tidak meluas. Pada 
penelitian ini peneiti membatasi pada siswa yang mengalami kejenuhan 
belajar berdasarkan dari hasil pengumpulan data kemudian diberikan 
perlakuan menggunakan senam otak.  
D. Rumusan masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas maka 
rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “apakah senam otak efektif 
dalam mengurangi tingkat kejenuhan belajar pada siswa SMA kelas XI SMA 






E. Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui efektivitas  
senam otak  dalam menurunkan tingkat kejenuhan belajar pada siswa SMA 
Kelas XI SMA Negeri 11 Yogyakarta. 
F. Manfaat Penelitian 
Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah:  
a. Manfaat Teoritis 
Hasil penelitian dapat digunakan sebagai sarana untuk menambah 
wawasan, dan sumber pengetahuan  khususnya yang berkaitan dengan 
senam otak dan kejenuhan belajar. Hasil penelitian juga dapat memberikan 
sumbangan pemikiran yang dapat digunakan untuk mengembangkan ilmu 
pengetahuan khususnya disiplin ilmu bimbingan dan konseling yang 
berkaitan dengan bidang bimbingan dan konseling belajar.  
b. Manfaat Praktis 
1. Bagi siswa 
Siswa mampu mengatasi kejenuhan belajar menggunakan 
senam otak sehingga dapat menurunkan atau meminimalisir kejenuhan 
belajar. 
2. Bagi guru BK 
Guru BK dapat menggunakan senam otak, sebagai cara untuk 





3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Hasil penelitian dapat digunakan sebagai referensi dan 
pengembangan  penelitian selanjutnya yang terkait dengan senam otak 












































A. Senam Otak (Brain Gym)  
1. Pengertian Senam Otak (Brain Gym) 
Dennison & Dennison (2002) menjelaskan senam otak merupakan 
sekumpulan gerakan sederhana yang menyenangkan dan digunakan oleh 
para murid di Educational Kinesiology (Edu K) untuk meningkatkan 
kemampuan belajar dengan menggunakan keseluruhan otak. Gerakan-
gerakan senam otak dapat mengoptimalkan penggunaan otak, sehingga  
dapat membuat siswa menjadi lebih mudah dalam belajar. Demuth 
berpendapat  senam  otak  adalah serangkaian  latihan  gerak  sederhana  
untuk memudahkan kegiatan belajar dan penyesuaian dengan tuntutan  
sehari-hari (Akhmad Sukri & Elly Purwanti, 2013: 52). Senam otak tidak 
hanya untuk memudahkan kegiatan belajar, namun senam otak dapat 
membuat seseorang dapat menjalani dan menghadapi tuntutan sehari-hari 
dengan mudah. Adapun definisi lain senam otak dari Anggriyana 
mengemukakan bahwa senam otak merupakan sejumlah gerakan 
sederhana yang dapat menyeimbangkan setiap bagian-bagian otak (Edi 
Sutarjo., Dewi Arum WMP., & Ni. Kt Suarni, 2014). Sebagaimana yang 
dijelaskan oleh Dennison, senam otak dapat digunakan untuk 
meningkatkan kemampuan belajar dengan mengoptimalkan fungsi otak, 
dengan menyeimbangkan setiap bagian-bagian dalam otak, maka 
penggunaan fungsi otak dapat digunakan secara optimal. 
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Berdasarkan pendapat ahli diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa 
senam otak merupakan serangkaian gerakan tubuh yang sederhana dan 
menyenangkan melalui gerak tubuh yang dinamis, yang ditujukan untuk 
menyeimbangkan dan mengoptimalkan fungsi otak sehingga dapat 
memudahkan kegiatan belajar dan penyesuaian dengan tuntutan sehari-
hari. 
2. Sejarah Senam Otak (Brain Gym) 
 Pelopor berkembangnya gerakan senam otak dalam dunia 
pendidikan dan kesehatan saat ini adalah hasil kerja dari Paul E. Dennison  
dan Gail E. Dennison. Paul E. Dennison mengembangkan teknik senam 
otak untuk mengajari anak yang mempunyai hambatan mental, bersama 
dengan istrinya yaitu Gail E. Dennison, yang merupakan seorang pendidik 
holistic health (Eva Imania Eliasa, 2007).  
Paul E. Dennison adalah seorang pendidik yang merupakan 
pelopor dalam bidang kinesiologi. Pada tahun 1960 Dennison melakukan 
penelitian tentang hubungan prestasi membaca dengan perkembangan otak 
sebagai dasar munculnya senam otak, yaitu program pembelajaran yang 
berbasis gerakan untuk membantu orang dari segala usia untuk mengubah 
tantangan belajar menjadi keberhasilan. Dennison bekerja sama dengan 
dosen dalam perguruan tinggi dan ia menawarkan mahasiswanya suatu 
program untuk pengembangan sensorik otak, termasuk gerakan sederhana 
yang dapat membantu dengan keseimbangan dan keterampilan. Gerakan-
gerakan ini suatu hari nanti akan melahirkan ide munculnya senam otak. 
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Pada tahun 1975, di University of Southern California, Dennison 
menerima penghargaan Phi Delta Kappa. Dennison diberikan gelar Doktor 
dalam pendidikan untuk penelitiannya tentang membaca dan hubungannya 
dengan perkembangan kognitif. Pada awal tahun 1980, Dennison bekerja 
sama dengan Gail, seorang seniman dan guru senam, yang kemudian  
menjadi istrinya (Dennison & Dennison, 2015). 
Dennison mengumpulkan beberapa kegiatan favorit untuk belajar 
dan bergerak, Dennison memberikan masing-masing gerakan dengan 
nama-nama yang terorganisir sesuai dengan tiga dimensi repatterning 
yang telah ditemukannya. Kegiatan ini diterbitkan dalam sebuah buku 
senam otak berjudul Aktivitas Sederhana untuk Whole Brain Learning 
pada tahun 1986, yang saat ini dikenal sebagai gerakan senam otak. Pada 
tahun 1987 Dennison mendirikan Edu K (Educational Kinesiology), Edu K 
berasal dari kata Education yang berasal dari bahasa latin yaitu educare 
yang berarti menarik keluar. Kinesiology berasal dari bahasa Yunani yaitu 
kinesis yang berarti gerakan. Edu K adalah suatu sistem yang 
memberdayakan semua orang yang belajar, tanpa batas umur, dengan 
menggunakan aktivitas gerakan-gerakan untuk memunculkan seluruh 
potensi seseorang (Eva Imania Eliasa, 2007). 
 Edu K merupakan organisasi non profit di Ventura, California. 
Organisasi inilah sebagai awal berkembangnya gerakan senam otak, 
organisasi ini memiliki prinsip bahwa gerakan adalah kunci untuk belajar 
yang optimal. Tujuannya adalah mendorong kesadaran diri dan 
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memberikan kemudahan belajar. Saat ini senam otak sukses berkembang 
di berbagai negara, lebih dari 80 negara menggunakan senam otak yang 
saat ini digunakan oleh ribuan sekolah swasta dan umum seperti di 
Amerika Serikat, Kanada, Cina, Hongaria, Yunani, Jerman, India, 
Slovenia. Afrika, dan Indonesia (Dennison & Dennison, 2015). 
Menurut Isnaini, Awalnya senam otak dimanfaatkan untuk anak 
yang mengalami gangguan hiperaktif, kerusakan otak, sulit konsentrasi 
dan depresi, namum seiring dengan berjalannya waktu senam otak 
dimanfaatkan untuk beragam kegunaan banyak orang yang terbantu 
melepaskan stres, meningkatkan konsentrasi, menjernihkan pikiran, dan 
meningkatkan daya ingat (Dian Fitria, 2008) 
3. Manfaat Senam Otak (Brain Gym) 
Senam otak memiliki banyak manfaat bagi perkembangan 
kemampuan akademik dan non akademik pada anak diantaranya yaitu 
senam otak dapat mengaktifkan otak untuk meningkatkan kemampuan 
belajar, meningkatkan konsentrasi, merelaksasikan otot-otot yang tegang 
(Dennison & Dennison, 2002: 19-30). Adapun manfaat senam otak 
menurut Fanny, senam otak memberikan rangsangan  atau  stimulus  pada  
otak yang  dapat meningkatkan kemampuan kognitif, dan meningkatkan 
kontrol emosi (Febryana Arief Dharmawan, 2014). Dari segi 
pelaksanaannya senam otak mudah dilakukan, menurut Isnaini senam otak 
dapat dilakukan oleh semua umur dan dapat dilakukan kapan saja, tanpa 
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waktu khusus, dimana porsi latihan yang direkomendasikan adalah sekitar 
10-15 menit, sebanyak 2-3 kali dalam sehari (Dian Fitria, 2008).  
Menurut Dennison (2006: 32) manfaat senam otak, diantaranya 
sebagai berikut : 
a. Memberikan stimulus terhadap aktivitas belajar siswa menggunakan 
seluruh kemampuan otak: senam otak mengoptimalkan fungsi-fungsi 
setiap bagian otak, sehingga siswa dapat menggunakan seluruh 
kemampuan otaknya dan dapat memberikan stimulus pada aktivitas 
belajarnya. 
b. Efektif dalam penanganan pada siswa yang mengalami hambatan 
belajar: senam otak mengoptimalkan penggunaan fungsi otak siswa, 
penggunaan fungsi otak secara optimal dapat memudahkan siswa 
untuk berpikir, berkonsentrasi, dan rileks dalam belajar, sehingga 
hambatan belajar dapat teratasi. 
Menurut Titi S Sularyo dan Setyo Handryastuti (2002: 37-38) 
Senam otak memiliki manfaat sebagai berikut :  
a. Meningkatkan motivasi: senam otak berfungsi mengaitkan dan 
mengoptimalkan  fungsi otak diantaranya yaitu otak besar. Otak besar 
adalah bagian otak yang mengatur motivasi, sehingga ketika otak besar 
dioptimalkan maka motivasi pada siswa pun meningkat 
b. Meningkatkan kemampuan membaca dan menulis: senam otak dapat 
mengaktivasi seluruh bagian diantaranya ialah otak kiri, yang dimana 
bagian otak ini berkaitan dengan kemampuan membaca maupun 
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menulis, sehingga ketika otak kiri di optimalkan maka kemampuan 
membaca dan menulis pun meningkat. 
Menurut Ayinosa (Setiyo Purwanto., Ranira Widyaswati., & 
Nuryati, 2009: 82) senam otak dapat memberikan manfaat yaitu berupa:  
a. Stres emosional berkurang dan pikiran lebih jernih: senam otak 
dilakukan dengan cara yang menyenangkan sehingga stres secara 
emosional dapat berkurang dan membuat pikiran lebih jernih.  
b. Kemampuan berbahasa dan daya ingat meningkat: senam otak 
memberikan efek pada bagian-bagian otak, salah satunya yaitu frontal 
lobe dimana bagian otak ini merupakan bagian otak yang mengatur 
bahasa. 
c. Siswa merasa lebih sehat karena stres berkurang: senam otak 
memberikan efek positif pada tubuh dan senam otak dilakukan dengan 
cara yang menyenangkan sehingga dapat mengurangi stres pada siswa. 
d. Prestasi belajar meningkat: senam otak dapat mengoptimalkan fungsi 
otak yang dapat memudahkan siswa dalam belajar dan mengatasi 
hambatan dalam belajar, sehingga prestasi belajar pun dapat 
meningkat. 
4. Mekanisme Senam Otak (Brain Gym) 
Otak memiliki beberapa bagian-bagian yang saling berhubungan 
dan memiliki tugas masing-masing. Dennison & Dennison (2002) 
membagi otak ke dalam 3 dimensi, yakni dimensi lateralitas (otak kiri dan 
otak kanan), dimensi pemfokusan (otak depan dan otak belakang), dimensi 
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pemusatan (sistem limbik dan otak besar).  Masing- masing dimensi otak 
tersebut saling berkaitan dan mempunyai tugasnya masing-masing, 
sebagaimana yang dijelaskan oleh Dennison & Dennison (2002: 1) 
Masing-masing dimensi otak tersebut merupakan bagian yang saling 
berhubungan sebagai satu kesatuan. Dimensi otak tersebut mempunyai 
tugas masing-masing sehingga gerakan senam menjadi bervariasi (Setiyo 
Purwanto., Ranita Widyaswari., & Nuryati, 2009: 85) . Berikut 3 dimensi 
otak menurut Dennison (Setiyo Purwanto., Ranita Widyaswari., & 
Nuryati, 2009: 85-86).  
a. Dimensi Lateralitas 
Otak bagian kiri aktif bila sisi kanan tubuh di gerakan dan otak 
bagian kanan aktif apabila sisi kiri tubuh di gerakan. Ketidakmampuan 
dalam mempertahankan dimensi lateralitas, ditandai dengan kerjasama 
dan keseimbangan otak kiri dan otak kanan yang kurang baik, yang 
menyebabkan seseorang sulit membedakan antara kiri dan kanan, 
gerakannya kaku, tulisan tangan jelek atau cenderung menulis huruf 
terbalik, sulit  membaca, sulit menulis, sulit bicara, sulit menggerakan 
mata, tangan miring ke dalam ketika menulis, cenderung melihat 
kebawah sambil berpikir, serta mengeja kata sambil menulis. Gerakan-
gerakan yang membantu mempertahankan dimensi lateralitas dengan 
menyeimbangkan otak kiri dan otak kanan adalah gerakan 
menyeberangi garis tengah (the midline movement) sehingga kedua 
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belahan otak dapat bekerja sama dengan baik dan kemampuan belajar 
meningkat (Dennison & Dennison, 2002: 5). 
b. Dimensi Pemfokusan  
Kemampuan menyeberangi garis tengah yang memisahkan 
bagian belakang dan depan tubuh, dan juga bagian belakang otak 
(occipital) dan depan otak (frontal lobe) ketidakmampuan 
mempertahankan dimensi pemfokusan ditandai dengan perkembangan 
refleks antara otak bagian belakang dan bagian depan yang mengalami 
fokus yang kurang (underfocused) dapat menimbulkan kurangnya 
perhatian, tidak mampu memahami sesuatu dengan cepat, terlambat 
bicara, atau hiperaktif. Perkembangan refleks antara otak bagian depan 
dan belakang mengalami dapat mengalami fokus yang berlebih 
(overfocused) sehingga seseorang berusaha terlalu keras. Untuk 
membantu melepaskan hambatan fokus adalah dengan mengaktivasi 
integrasi otak depan dan belakang dengan menggunakan gerakan 
peregangan otot-otot (lengthening activities) untuk merelaksasikan 
otot-otot yang tegang, serta menguatkan dan menghubungkan saraf-
saraf (Dennison & Dennison, 2002: 29). 
c.   Dimensi Pemusatan  
Pemusatan adalah kemampuan menyeberangi garis tengah 
antara bagian atas dan bawah tubuh dan mengaitkan fungsi sistem 
limbik (mid brain) yang berhubungan dengan informasi, emosi, dan 
otak besar (cerebral) yang berhubungan dengan berpikir abstrak. 
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Ketidakmampuan untuk mempertahankan dimensi pemusatan ditandai 
dengan ketakutan yang tak beralasan, ketidakmampuan untuk 
menyatakan emosi, kerjasama antara otak besar (cerebral) dan sistem 
limbik (mid brain) menjadi terganggu, yang menyebabkan seseorang 
akan merasakan emosi yang berlebihan, melarikan diri, dan timbulnya 
ketakutan yang berlebihan. Gerakan-gerakan yang membantu 
mempertahankan dimensi pemusatan  dengan  mengaitkan kerjasama 
antara otak besar dan sistem limbik tersebut adalah gerakan-gerakan 
meningkatkan energi dan penguatan sikap (energy exercises dan 
deepening attitudes) yang merupakan bagian dari pemusatan 
(Dennison & Dennison, 2002: 43). 
5. Gerakan-Gerakan Senam Otak (Brain Gym) 
Berikut 26 gerakan senam otak yang telah dikategorisasikan ke dalam 
3 macam gerakan dimensi yang telah diuraikan diatas menurut Elizabeth (Siti 
Irene Astuti, 2010); Eva Emania Eliasa (2007); Titi S Sularyo dan Setyo 
Hendryastuti (2002: 38-43); dan Dennison & Dennison (2002: 7-61).  
a. Dimensi Lateralis 
1) Coretan Ganda 
Gerakan menggambar dengan kedua tangan pada saat yang sama ke 
dalam, ke luar, ke atas, dan ke bawah, manfaat dari gerakan ini untuk 
menumbuhkan bakat seni, merelaksasikan mata dan tangan, dan 




Gambar 1. Coretan Ganda 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Eva Imania Eliasa (2007) 
 
2) Gerakan Silang Berbaring (Cross Crawl Sit Up) 
Gerakan ini membayangkan ketika sedang naik sepeda dengan posisi 
tidur, menyentuhkan lutut dengan sisi yang berlawanan, fungsi dari 
gerakan ini untuk pemanasan sebelum olahraga, dan membuat pikiran 
terasa jernih dan meningkatkan daya ingat. 
 
Gambar 2. Gerakan Silang Berbaris (Cross Crawl Sit Up)  
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 40) 
 
3) Gerak Diagonal (Cross Crawl)  
Koordinasikan gerakan tubuh, ketika satu tangan bergerak, kaki yang 
berlawanan bergerak pada saat yang sama. Gerakan badan ke depan, 
ke samping, ke belakang, dan arahkan mata kesemua arah. Gerakan ini 
efektif untuk merangsang otak yang menerima informasi dan juga 
bagian yang mengungkapkannya. Gerakan ini meningkatkan 
koordinasi tubuh kiri dan kanan, menyeimbangkan emosi, 
 20 
 
memperbaiki stamina, meningkatkan koordinasi penglihatan, dan 
pendengaran. 
 
Gambar 3. Gerak Diagonal (Cross Crawl) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 38) 
 
4) Abjad 8 
Gerakan menulis huruf abjad 8 huruf yang ditulis mulai dari kurva 
atas, bergerak kearah kiri. Huruf lain ditulis dari mulai garis tengah ke 
atas, dan bergerak ke kanan. Gerakan ini dapat membantu 
mempermudah mengungkapkan pikiran, dan meningkatkan 
kemampuan motorik halus. 
 
Gerakan 4. Abjad 8 






5) 8 Malas  (Lazy 8) 
Gerakan tangan berlawanan arah jarum jam ke atas, membentuk 
lingkaran. Kemudian searah jarum jam ke atas, membentuk lingkaran 
dan kembali ke titik tengah. Buatlah gerakan ini 3 kali tiap tangan, 
kemudian 3 kali dengan kedua tangan. Gerakan ini dapat memadukan 
penglihatan kiri dan kanan sehingga meningkatkan integrasi otak kiri 
dan kanan sekaligus meningkatkan keseimbangan dan koordinasi 
tubuh. Gerakan ini dapat meningkatkan keterampilan baca tulis, 
meningkatkan penglihatan, pemahaman, dan melepaskan ketegangan 
mata dan tengkuk. 
 
Gambar 5. 8 Malas (Lazy 8) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 39) 
 
6) Pernafasan Perut (Belly Breathing)  
Letakkan  tangan di perut kemudian buang napas pendek-pendek, lalu 
ambil nafas dalam dan pelan-pelan,tangan mengikuti gerakan perut 
waktu mengambil dan membuang napas. Gerakan ini dapat 
meningkatkan persediaan oksigen untuk seluruh tubuh, terutama untuk 
otak. Kegiatan ini meningkatkan kadar energi dalam tubuh, 
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meningkatkan irama bicara dan ekspresi, gerakan ini dapat 
meningkatkan kemampuan membaca, dan berbicara.  
 
Gambar 6. Pernapasan Perut (Belly Breathing) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 39) 
 
7) Gajah (The Elephant) 
Tekuk lutut sedikit, dekatkan kepala kebahu dan tangan lurus kedepan 
Gerakan ini mengaktifkan dan menyeimbangkan semua sistem pada 
tubuh dan pikiran dan dapat mengaktivasi sistem vestibuler terutama 
kanalis semisirkularis dan koordinasi tangan dan mata. Gerakan ini 
dapat memadukan sisi kiri dan kanan otak untuk meningkatkan 
kemampuan penglihatan, pemahaman, pendengaran, memori jangka 





Gambar 7. Gajah (The Elephant) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 39) 
 
8) Putar Leher (Neck roll) 
Tundukkan kepala kedepan, dan pelan-pelan putar dari satu sisi kesisi 
lainnya, tengadahkan kepala kebelakang, dan putar lagi kekiri 
kekanan. Gerakan ini dapat menurunkan ketegangan otot leher, 
meningkatkan kemampuan dalam melakukan kegiatan dengan rileks 
tanpa tekanan. 
 
Gambar 8. Putar Leher (Neck Roll) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 39) 
 
9) Olengan Pinggul (The Rocker)  
Duduk di lantai, tangan ditaruh di belakang, ditekuk, ke 2 kaki 
diangkat sedikit, dan gerakan pinggul dengan memutar beberapa kali 
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sampai rileks. Gerakan ini dapat meningkatkan cairan serebrospinal ke 
otak sehingga meningkatkan kemampuan untuk fokus, konsentrasi, 
dan pemahaman. 
 
Gambar 9. Olengan Pinggul (The Rocker) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 40) 
 
10) Mengisi Energi (Energizer) 
Gerakan ini terdiri dari menarik nafas panjang dan dalam sehingga 
meningkatkan oksigenasi, relaksasi otot leher dan bahu. Gerakan ini 
membangkitkan energi terutama setelah bekerja di depan komputer 
dan duduk dalam waktu yang lama. Gerakan ini dapat memperbaiki 
konsentrasi dan perhatian, secara khusus berguna selama kita bekerja 
di depan komputer. 
 
Gambar 10. Mengisi Energi (Energizer) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 





11) Membayangkan X 
X berarti Excellent membayangkan bahwa sebelum melakukan 
sesuatu berpikir X biar bisa lebih bergerak dan berpikir lebih mudah. 
 
Gambar 11. Membayangkan X 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Eva Imania Eliasa (2007) 
 
b. Dimensi Fokus 
1)   Burung Hantu (The Owl) 
Cengkeram otot bahu, gerakan kepala menengok ke belakang, tarik 
napas dalam dan tarik bahu ke belakang, kemudian menengok kesisi 
yang lain. Tundukkan kepala, napas dalam, dan biarkan otot relaks. 
Ulangi dengan mencengkeram bahu yang lain. Gerakan ini 
menurunkan ketegangan pada otot bahu dan leher. Pada saat otot leher 
rileks kemampuan mendengar, berpikir, dan berbicara meningkat, 






Gambar 12. Burung Hantu (The Owl) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002:38) 
 
2)   Lambaian Tangan (Arm Activation) 
Luruskan satu tangan ke atas, ke samping kuping, buang napas pelan. 
Gerakan ini meregangkan otot bahu dan dada atas, merelaksasikan dan 
mengkoordinasi otot-otot bahu, dan lengan, meningkatkan 
kemampuan menulis dan berbicara serta meningkatkan kemampuan 
berbahasa.  
 
Gambar 13. Lambaian Tangan (Arm Activation) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 41) 
 
3) Lambaian Kaki (The Footflex) 
Cengkeram tempat-tempat yang terasa sakit di pergelangan kaki betis 
dan belakang lutut satu persatu, sementara pelan-pelan kaki digerakan 
ke luar dan ke dalam, gerakan ini mengembalikan ukuran asli sendi-
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sendi bagian belakang kaki. Gerakan ini akan merelaksasikan otot-
otot, sekaligus meningkatkan kemampuan komuunikasi, konsentrasi, 
pemahaman yang mendalam, dan memiliki kemampuan untuk 
mengerjakan sesuatu sampai selesai. 
 
Gambar 14. Lambaian Kaki (The Footflex) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 41) 
 
4) Pompa Betis (Calf Pump) 
Majukan badan ke depan dan buang napas, pelan-pelan tekan telapak 
kaki kebelakang, kemudian angkat ke atas sambil ambil napas dalam. 
Ulangi 3 kali tiap kaki. Gerakan ini menghasilkan kekuatan yang lebih 
bagi otot & tulang di bagian belakang tubuh. Gerakan ini dapat  
meningkatkan kreatifitas, dapat menyelesaikan suatu pekerjaan 
dengan baik, dan membebaskan dari pikiran-pikiran yang membuat 






Gambar 15. Pompa Betis (Calf Pump) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 41) 
 
5) Bandul Gravitasi (The Gravity Glider) 
Silangkan kaki, lutut tetap relaks, tundukkan badan ke depan dengan 
tangan lurus, buang napas waktu  turun, dan ambil napas waktu naik. 
Ulangi 3 kali, kemudian ganti kaki. Gerakan ini merelaksasikan  otot-
otot tubuh, meningkatkan keseimbangan, meningkatkan koordinasi 
seluruh tubuh, meningkatkan pemahaman, dan konsentrasi.  
 
Gambar 16. Bandul Gravitasi (The Gravity Glider) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 41) 
 
6) Kuda-Kuda (The Grounder) 
Mulai dengan kaki terbuka, arahkan kaki kanan ke kanan, dan kaki 
kiri tetap lurus kedepan. Tekuk lutut kanan sambil buang napas, lalu 
ambil napas waktu lutut kanan diluruskan kembali. Ulangi 3 kali, 
kemudian ganti dengan kaki kiri. Gerakan ini memperlancar dan 
merelaksasikan kelompok otot di paha yang menyeimbangkan dan 
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menstabilkan tubuh, merelaksasi tubuh, dan pernapasan yang lebih 
baik. Melakukan gerakan ini dapat meningkatkan kemampuan 
pemahaman, dan mudah mengingat.  
 
 
Gambar 17. Kuda-Kuda (The Grounder) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 42) 
 
c.    Dimensi Pemusatan 
1) Tombol Otak (Brain Button) 
Sambil menyentuh pusar, pijat sisi kiri dan kanan tepat di dua 
sternum di lekukan selangka. Gerakan ini merangsang aliran darah 
yang kaya oksigen melalui arteri karotis ke otak. Gerakan ini dapat  
meningkatkan hubungan silang antara otak untuk membaca, 
menulis, berbicara dan mengikuti petunjuk. 
 
Gambar 18. Tombol Otak (Brain Button) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 




2) Tombol Ruang (Space Button) 
Taruh 2 jari di atas bibir dan tangan satunya di tulang ekor selama 
1 menit, napaskan energi keatas tulang punggung. Gerakan ini 
dapat meningkatkan penglihatan dan kemampuan berorganisasi 
dan dapat membuat keputusan dengan cepat. 
 
Gambar 19. Tombol Ruang (Space Button) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 42) 
 
3) Pasang Telinga (The Thinking Cap)   
Gerakan memijat pelan-pelan daun telinga, sebanyak tiga kali dari 
atas ke bawah untuk membantu konsentrasi dan mendengar suara 
sendiri ketika berbicara. Gerakan ini membangkitkan mekanisme 
pendengaran dan memori. Sehingga meningkatkan kemampuan 
mendengar, memori jangka pendek, ketrampilan berpikir abstrak, 





Gambar 20. Pasang Telinga (The Thinking Cap) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 43) 
 
4) Tombol Keseimbangan (Balance Button)  
Sentuhkan dua jari ke belakang telinga dan taruh tangan satunya di 
pusar kemudian bernafas, satu menit kemudian sentuh belakang 
telinga yang lain. Gerakan ini merangsang sistem keseimbangan 
tubuh di telinga bagian dalam, dapat memperbaiki keseimbangan, 
merileksasikan mata, dan beberapa bagan tubuh, serta 
meningkatkan perhatian untuk berpikir, melakukan kegiatan, 
pengambilan keputusan, konsentrasi, dan pemecahan masalah.  
 
Gambar 21. Tombol keseimbangan (Balance Button) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 







5) Tombol Bumi (Earth Button) 
Letakkan  dua  jari  tangan  di  tengah  dagu  dan  tangan  lainnya  
di daerah pusar menunjuk ke bawah, ikuti gerakan mata dari bawah 
ke atas dalam satu garis. Gerakan ini untuk meningkatkan 
konsentrasi, motivasi, fokus dan koordinasi otak, dan menyegarkan 
kembali kelelahan mental yang berat. 
 
 
Gambar 22. Tombol Bumi (Earth Button) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 42) 
 
6) Menguap Berenergi (Energy Yawn)  
Memijat otot-otot sekitar persendian rahang sambil membuka 
mulut seperti mau menguap. Gerakan ini dapat merelaksasikan otot 
pada rahang, dan memperlancar hubungan-hubungan syaraf untuk 






Gambar 23. Menguap Berenergi (Energy Yawn) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 43) 
 
7) Minum air (Drinking Water) 
Minum air sangat diperlukan untuk mempercepat otak untuk 
berpikir dan mengurangi ketegangan. 
 
Gambar 24. Minum Air (Drink Water) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Eva Imania Eliasa (2007) 
 
8) Titik Positif 
Gerakan menyentuh titik positif yang berupa dua tonjolan di tengah 
dahi. Gerakan ini berfungsi agar perasaan menjadi lebih tenang, 




Gambar 25. Titik Positif 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 
Handryastuti (2002: 44) 
 
9) Kait Relaksasi (Hooks-Ups) 
Pertama letakkan kaki kiri di atas kaki kanan dan tangan kiri diatas  
tangan kanan dengan posisi jempol ke bawah, jari-jari kedua tangan 
saling menggenggam, kemudian tarik kedua tangan dan 
meletakannya ke depan dada, kemudian tutup mata dan pada saat 
menarik nafas, lidah ditempelkan di langit-langit mulut dan 
dilepaskan lagi pada saat mengembuskan nafas kemudian tahap 
kedua buka silangan kaki, sentuh ujung jari kedua tangan, ambil 
nafas dalam-dalam selama satu menit. Gerakan ini dapat 
memperkuat energi elektris tubuh. 
 
Gambar 26. Kait Relaksasi (Hooks-Ups) 
Sumber: Gambar ini disadur dari: Titi S Sularyo dan Setyo 




 B. Kejenuhan (Burnout) Belajar  
1. Pengertian Kejenuhan (Burnout) Belajar  
Maslach dan Jackson (1981: 99) mendefinisikan “burnout is 
syndrome of emotional exhaustion and cynism that occurs frequently 
among individuals who do „people work‟ of some kind” kejenuhan 
didefinisikan sebagai sindrom kelelahan emosi dan sinisme yang sering 
terjadi pada seseorang yang bekerja di bidang sosial. Adapun Schaufeli 
dan Enzmann (Cozen & Payne 1999: 18-19) mendefinisikan kejenuhan 
sebagai: 
“burnout is persistent, negative, work related state of mind in 
normal individuals that is primarily characterised by exhaustion, 
which is accompanied by distress, a sense of reduced effectiveness, 
decreased motivation, and the development of dysfunctional 
attitudes and behaviours at work” 
 
Kejenuhan adalah pengalaman negatif dalam bekerja yang terlalu 
lama yang ditandai adanya stres dengan munculnya kelelahan, disertai 
dengan tekanan, efektivitas berkurang, menurunnya motivasi, dan 
berkembangnya sikap dan perilaku yang disfungsional di tempat kerja. 
Richter dan Hacker (Demerouti, 2002: 426) mempunyai pendapat 
tentang kejenuhan yakni:  
“burnout represent a chronic, long-term (mental) health 
impairment, characterized by the combination of an enduring 
physical, cognititive and emotional deterioration of health, 
wherseas the short-term effect of strain mainly have a temporary 





Kejenuhan digambarkan sebagai kelelahan mental kronis jangka 
panjang, yang ditandai dengan menurunnya kesehatan fisik, kognitif dan 
emosi. 
Sedangkan menurut Suwarjo dan Diana Septi Purnama (2014: 12) 
kejenuhan adalah suatu keadaan keletihan (exhaustion) fisik, emosional 
dan mental dimana cirinya sering disebut physical depletion, yaitu 
dicirikan dengan perasaan tidak berdaya dan putus harapan, keringnya 
perasaan, konsep diri yang negatif dan perasaan gagal untuk mencapai 
tujuan diri yang ideal. Jika kejenuhan dikaitkan dengan belajar Muhibbin 
Syah (2003: 180) mengatakan peristiwa jenuh yang dialami oleh seorang 
siswa yang sedang dalam proses belajar (kejenuhan belajar) dapat 
membuat siswa tersebut merasa telah memubazirkan usahanya. Pendapat 
serupa juga dikemukakan oleh Robert, kejenuhan belajar adalah rentang 
waktu yang digunakan untuk belajar, tetapi tidak mendatangkan hasil 
(Muhibbin Syah 1999: 162). Sedangkan menurut Zunita Eka 
Khusumawati dan Elisabeth Christiana (2014: 4) bahwa kejenuhan belajar 
merupakan suatu kondisi dimana siswa merasa bosan, lelah, kurang 
perhatian dalam belajar, tidak ada motivasi serta tidak mendatangkan hasil. 
Dari pengertian kejenuhan belajar menurut para ahli di atas, dapat 
disimpulkan bahwa kejenuhan belajar merupakan suatu kondisi dimana 
siswa mengalami kelelahan secara fisik, emosi, kognitif dan kehilangan 
motivasi, sehingga menimbulkan rasa bosan dan lelah untuk melakukan 
aktivitas belajar, sehingga tidak dapat menerima pelajaran yang 
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disampaikan oleh guru. Siswa yang merasa jenuh seakan–akan mengalami 
bahwa dirinya merasa tidak ada kemajuan serta tidak mendatangkan hasil 
dalam proses belajarnya. 
2. Faktor Penyebab Kejenuhan (Burnout) Belajar  
Faktor–faktor yang menyebabkan kejenuhan menurut Maslach dan 
Leiter (1997: 38-55) yaitu:  
a. Work overload: kelebihan beban kerja yang dilakukan oleh individu. 
b. Lack of control: kurangnya keterlibatan individu untuk mengontrol 
pekerjaan yang dilakukan. seperti pemilihan metode kerja dan 
pengambilan keputusan. 
c. Insufficient reward: kurangnya penghargaan atas pekerjaan yang 
dilakukan individu. 
d. Breakdown of community: kurangnya adanya dukungan dari 
lingkungan kerja seperti hubungan interpersonal antar individu yang 
kurang baik. 
e. Absence of fairness: kurangnya keadilan di lingkungan kerja. 
f. Conflicting values: perbedaan nilai dan norma yang berlaku di 
lingkungan kerja dengan nilai yang dimiliki individu.  
Faktor yang diuraikan oleh Maslach & Leiter merupakan 6 
penyebab utama kejenuhan, berikut faktor kejenuhan jika dikaitkan 
dengan belajar yang dijelaskan oleh Slivar (2001: 23) 
a. Banyaknya tuntutan sekolah yang menuntut para siswa seperti 
banyaknya tugas yang diberikan, banyaknya mata pelajaran yang harus 
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ditempuh dan memenuhi tuntutan sekolah seperti silabus/buku, dan 
tuntutan untuk mendapatkan nilai yang baik. 
b. Siswa tidak dilibatkan dalam menentukan metode belajar dan mengajar 
yang akan digunakan sehinggadapat menimbulkan kejenuhan belajar 
siswa.  
c. Kurangnya penghargaan dari sekolah atas hasil belajar yang dilakukan 
siswa, penghargaan/ reward, sangat penting untuk memotivasi siswa di 
sekolah.  
d. Adanya hubungan interpersonal yang kurang baik dengan teman 
maupun guru di sekolah atau adanya  perselisihan diantara para guru, 
dan kurangnya disiplin kerja para guru. 
e. Harapan keluarga yang tinggi, membuat siswa khawatir mendapatkan 
kritik serta takut dibandingkan dengan siswa yang lain berdasarkan 
hasil belajar yang dicapai, meskipun di sekolah terjadi ketidakadilan 
yang dialami siswa terutama penilaian.  
f. Adanya nilai nilai dan norma yang bertentangan antara sekolah dan 
keluarga siswa seperti aturan-aturan, belajar, dan  makna pengetahuan 








3. Aspek-aspek Kejenuhan (Burnout) Belajar  
Aspek-aspek kejenuhan belajar meliputi:  
a. Aspek Kelelahan Emosi 
Kelelahan merupakan aspek utama yang terlihat pada kejenuhan 
belajar sebagaimana yang dijelaskan oleh Maslach dan Jackson (1981: 
99) menyatakan bahwa “A key Aspect of the burnout syndrome is 
increased feeling of emotional exhaustion”. Kunci utama kejenuhan 
adalah meningkatnya kelelahan emosi. Lebih lanjut Maslach dan 
Jackson menguraikan ada tiga tanda-tanda kejenuhan yakni, emotional 
exhaustion, depersonalization, dan reduced personal accomplishment 
(Schaufelli, Leiter & Maslach, 2008: 206) adapun Richter dan Hacker 
menekankan kejenuhan pada kelelahan fisik, kelelahan emosi, dan 
kelelahan kognitif (Demerouti, dkk., 2002: 427) hal ini senada dengan 
pendapat yang dijelaskan oleh Pines dan Aronson, yang menguraikan 
bahwa kelelahan emosi, adalah salah satu bentuk kejenuhan yang 
terlihat (Slivar, 2001: 22). Penjelasan para ahli mengenai aspek 
kejenuhan tersebut bahwa ketiganya mempunyai pendapat yang sama 
yaitu kelelahan emosi merupakan aspek kejenuhan.  
b. Aspek Kelelahan Fisik 
Kelelahan fisik merupakan salah satu aspek yang membentuk 
kejenuhan belajar. Pines dan Aronson menguraikan bahwa kelelahan 
fisik adalah salah satu aspek kejenuhan yang terlihat (Slivar, 2001: 
22). Pines dan Aronson senada dengan pendapat Richter dan Hacker 
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yang menekankan kejenuhan pada aspek kelelahan fisik, kelelahan 
emosi, dan kelelahan kognitif (Demerouti, dkk., 2002: 427) Bentuk 
kelelahan fisik ini dicirikan dengan timbulnya sakit kepala, mual, 
pusing, gelisah, sakit otot, gangguan tidur, masalah seksual dan 
tekanan darah tinggi. (Schaufeli & Enzmann, 1998: 21-22)  
c. Aspek Kelelahan Kognitif 
Richter dan Hacker menguraikan salah satu aspek dasar kejenuhan 
adalah kelelahan kognitif (Demerouti, dkk., 2002: 427), ciri- ciri dari 
kelelahan kognitif dapat terlihat seperti ketidakberdayaan, kehilangan 
makna dan harapan, perasaan gagal, dan harga diri yang rendah 
(Schaufelli & Enzmann, 1998: 21-22).  
d. Aspek Kehilangan Motivasi 
Motivasi menjadi salah satu aspek yang terlihat pada kejenuhan 
belajar. Hal ini sesuai dengan pendapat Freudenbeger bahwa 
kejenuhan disebabkan oleh kehilangan motivasi (Engelbrecht, 2006: 
26) Maslach dan Jackson menyebutnya dengan Reduced Personal 
Accomplishment. Siswa yang kehilangan motivasi ditandai dengan 
kehilangan minat, ketidakpedulian dan kehilangan semangat 
(Schaufelli & Enzmann, 1998: 29) siswa akan menyadari impian 
mereka tidak realistis, idealisme hilang, gejala hilangnya motivasi 
ditunjukkan dengan kekecewaan, pengunduran diri, kebosanan, dan 




4. Proses Terbentuknya Kejenuhan (Burnout) Belajar  
Kejenuhan tidak terjadi begitu saja, akan tetapi kejenuhan 
terbentuk melalui tahap–tahapan yang dialami oleh individu dalam rentang 
waktu tertentu. Fredenbuer dan North (Bahrer-Kohler, 2013: 52) 
menjelaskan 12 tahap yang menjadi latar belakang terbentuknya kejenuhan 
yaitu 1. Sebuah keharusan untuk membuktikan diri. 2. Bekerja keras. 3. 
Mengabaikan kebutuhan yang diperlukan. 4. Kesenjangan konflik, 5. 
Perubahan nilai 6. Penolakan masalah yang muncul. 7. Menarik diri 8. 
Perubahan perilaku. 9. Depersonalisasi. 10. Kekosongan dalam diri. 11. 
Depresi. 12. Sindrom burnout. Jika dikaitkan dengan kejenuhan belajar 
maka, inilah proses terbentuknya kejenuhan belajar pada siswa: 
a. Sebuah keharusan untuk membuktikan diri: Siswa merasa perlu untuk 
membuktikan jika mereka memiliki kemampuan, hal ini membuat siswa 
bekerja keras agar orang lain melihat kemampuan dirinya. 
b. Bekerja keras: Siswa bekerja keras agar mereka dianggap layak oleh 
teman mereka. 
c. Mengabaikan kebutuhan yang diperlukan: terlalu banyak belajar 
maupun mengerjakan tugas sehingga siswa melupakan kebutuhan 
pokok yang diperlukan, seperti tidur, berkumpul dengan  keluarga dan 
teman. 
d. Kesenjangan konflik: munculnya gejala- gejala fisik yang muncul tetapi 
siswa mengabaikan hal tersebut, seperti munculnya stres, sakit kepala, 
 42 
 
mual, nyeri otot, sakit punggung, gangguan tidur, dan kehilangan nafsu 
makan. 
e. Perubahan nilai: nilai-nilai yang dipegang oleh siswa mulai berubah 
sehingga mereka mengesampingkan kebutuhan pokok dan hubungan 
dengan orang- orang terdekatnya. 
f. Penolakan masalah yang muncul: munculnya intoleransi dalam diri 
siswa, mereka menganggap orang lain sepele, sinis, tidak simpatik, 
agresif, dan menyalahkan orang lain atas apa yang terjadi. 
g. Menarik diri: siswa mulai menarik diri dan menutup diri dari 
lingkungan sosial. 
h. Perubahan perilaku: mulai muncul perasaan malu, takut, dan apatis 
karena terlalu keras dalam bekerja. 
i. Depersonalisasi: siswa mulai kehilangan jati dirinya.  
j. Kekosongan dalam diri: kekosongan dalam diri siswa terus berkembang 
sehingga membuat individu mulai putus asa, dan siswa mulai 
melakukan pelarian dengan berbagai macam hal seperti melakukan 
seks, merokok, minum-minuman keras, dan lain sebagainya. 
k. Depresi: gejala depresi yang mulai muncul seperti apatis, putus asa, 
kelelahan, tidak memikirkan masa depan, dan kehilangan motivasi. 
l. Sindrom burnout: tahap ini siswa mulai melarikan diri dari situasi, 
kadang bisa melakukan bunuh diri jika fisik dan mentalnya sudah 




5. Indikator Kejenuhan (Burnout)  Belajar  
Sesuai dengan aspek-aspek yang telah dijabarkan, maka diperoleh 
indikator kejenuhan belajar menurut Schaufelli dan Enzmann (1998: 21-22) 
dan Schaufelli dan Buunk (1996: 324) 
a. Kelelahan emosi: timbulnya perasaan gagal ditandai dengan depresi, 
timbulnya rasa sedih, kelelahan emosi, rendahnya kemampuan 
mengendalikan emosi ditandai dengan mudah marah dan benci, 
kecemasan, meningkatnya ketegangan dan ketakutan yang tidak 
berdasar, dan gelisah. 
b. Kelelahan fisik: mudah sakit dan lelah ditandai dengan sakit kepala, 
mual, pusing, sakit otot, dan sesak nafas gangguan tidur (mimpi buruk, 
insomnia, tidur berlebihan) masalah seksual, menurunnya berat badan, 
nafsu makan berkurang, dan tekanan darah tinggi dan denyut jantung 
meningkat, dan pengunaan obat-obatan. 
c. Kelelahan kognitif: ketidakberdayaan, kehilangan makna dan harapan 
hidup, merasa dirinya tidak mampu untuk melakukan sesuatu, sulit 
berkonsentrasi, perasaan gagal yang selalu menghantui, penghargaan 
diri rendah, perasaan terjebak, rasa bersalah, pelupa, sulit mengambil 
keputusan, terbebani tugas-tugas yang banyak, penurunan daya tahan 
dalam menghadapi frustasi yang dirasakan, dan rendah diri. 
d. Kehilangan motivasi: kehilangan semangat seperti kebosanan, 
kehilangan idealisme, timbunya ketidakpuasan ditandai dengan 
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kekecewaan, pengunduran diri, dan mudah menyerah ditandai dengan 
demoralisasi.  
C. Tugas Perkembangan Remaja 
Masa remaja merupakan bagian tahap siklus perkembangan individu 
yang merupakan masa transisi menuju masa dewasa, dalam penelitian ini 
subjek merupakan siswa kelas XI dengan rentang umur antara 15-18 tahun 
dimana pada umur ini merupakan masa remaja madya. Adapun tugas-tugas 
perkembangan remaja menurut William Kay (Yudrik Jahja, 2011: 238) 
meliputi: 
1. Menerima fisiknya sendiri.  
2. Mencapai kemandirian emosional dari orang tua dan teman. 
3. Mengembangkan keterampilan komunikasi dan interpersonal dengan orang 
lain. 
4. Menerima dirinya dan percaya dengan kemampuannya. 
5. Memperkuat Self Control:  memiliki filsafat hidup, prinsip, dan dasar skala 
nilai. 
 Kejenuhan belajar pada siswa dapat menghambat tugas-tugas 
perkembangan yang seharusnya dapat dilalui oleh siswa remaja, siswa yang 
mengalami kejenuhan akan merasakan hilangnya percaya diri, tidak dapat 
menerima dirinya maupun fisiknya, dan kehilangan kerpecayaan pada 
kemampuannya sendiri. Schaufelli dan Enzmann (1998: 21-22) menandainya 
sebagai tanda kelelahan kognitif pada siswa, yaitu merasa dirinya tidak mampu 
untuk melakukan sesuatu, merasa rendah diri, dan memiliki penghargaan diri 
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yang rendah. Siswa yang mengalami kejenuhan juga akan kehilangan prinsip, 
filsafat tujuan hidup, Maslach dan Jackson menyebutnya Reduced Personal 
Accomplishment, Schaufelli dan Enzmann (1998: 21-22) menandainya sebagai 
aspek kehilangan motivasi yang ditandai dengan kehilangan idealisme.  
 Kejenuhan juga akan menghambat keterampilan komunikasi dan 
interpersonal siswa. Siswa yang mengalami kejenuhan akan menarik diri dari 
lingkungan sosialnya sebagaimana yang dijelaskan oleh Fredenbuer dan North 
(Bahrer-Kohler, 2013: 52) salah satu tahapan siswa yang mengalami kejenuhan 
adalah menarik diri dari lingkungan sosial. 
D. Hasil penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP, dan 
Ni. Kt. Suarni (2014) menunjukkan teori behavioral teknik relaksasi dan 
brain gym efektif dalam menurunkan kejenuhan belajar siswa kelas VIII 
SMP. Hasil ini terbukti dari analisis t hitung > t tabel dengan taraf 
signifikan 5% (13,405 > 2,571) hasil output SPSS  pada  tes  awal  skor 
kejenuhan  belajar sebanyak 125,50  dan  pada posttest  skor kejenuhan 
belajar menjadi 77,833. Penelitian ini memiliki kesamaan dengan 
penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti yakni sama-sama meneliti 
bagaimana efektivitas senam otak untuk menurunkan kejenuhan belajar 
pada siswa. Namun hal yang membedakan dari penelitian tersebut adalah 
teori yang digunakan dalam penelitian ini, dimana penelitian ini 
menggunakan tiga aspek kejenuhan belajar, sedangkan penelitian yang 
akan diteliti oleh peneliti menggunakan empat aspek kejenuhan belajar 
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yaitu penambahan aspek kehilangan motivasi. Perbedaan aspek yang 
digunakan sebagai teori dan dasar pembuatan instrumen, akan 
mempengaruhi dalam pembuatan instrumennya, dan subjek yang diteliti 
pun berbeda, dimana peneliti akan melakukan penelitian pada siswa kelas 
XI SMA. 
2. Penelitian yang dilakukan Ni Kadek Widari, I Ketut Dharsana, dan Kd. 
Suranata (2014) penerapan teori konseling rasional emotif behavioral 
dengan teknik relaksasi dapat menurunkan kejenuhan belajar siswa kelas 
X SMA. Hasil penelitian menunjukkan, sebelum diberikan treatment, 
kejenuhan belajar siswa tergolong tinggi yaitu dengan rata-rata persentase 
kejenuhan 70,25%, setelah  diberikan  treatment  konseling  rasional  
emotif  behavioral  dengan  teknik  relaksasi  pada  siklus  I  (melalui  
bimbingan  klasikal,  bimbingan  kelompok, konseling kelompok dan 
konseling individu) kejenuhan  belajar  siswa menurun menjadi sedang 
yaitu dengan rata-rata persentase kejenuhan 64%. Kemudian diberikan 
kembali treatment konseling  rasional  emotif behavioral  dengan  teknik  
relaksasi  pada  siklus  II  (melalui  bimbingan klasikal, bimbingan 
kelompok, konseling  kelompok  dan  konseling  individu), hasil 
menunjukkan kejenuhan  belajar siswa  mengalami  penurunan  menjadi 
rendah dan sangat rendah dengan rata-rata persentase kejenuhan 6.25%. 
Penelitian ini memiliki kesamaan yaitu mengkaji kejenuhan, namun hal 
yang membedakan dari penelitian tersebut adalah metode penelitian dan 
treatment. Metode penelitian yang akan dilakukan peneliti adalah 
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eksperimen, sedangkan treatment yang akan dilakukan peneliti adalah 
senam otak. 
3. Penelitian yang dilakukan Nur Qomariyah (2014) menunjukkan layanan 
informasi dengan teknik relaksasi berbasis film edukasi dapat mengatasi 
kejenuhan belajar siswa. Kejenuhan belajar siswa mengalami perubahan 
dari pra siklus ke siklus I dan ke siklus II. Hasil penelitian menunjukkan 
pra siklus nilai rata-rata kejenuhan sebanyak 19,4% siklus I nilai 
menunjukkan sebanyak 21,3%, dan pada siklus II nilai rata-rata kejenuhan 
sebanyak 29,7% dan analisis dari pra siklus sampai dengan siklus II adalah 
19,4% sampai dengan 29,7%, dengan peningkatan sebesar 10,3%. Hasil 
penelitian menunjukkan layanan informasi dengan teknik relaksasi 
berbasis film edukasi dapat mengatasi kejenuhan belajar. Penelitian ini 
memiliki kesamaan yaitu mengkaji kejenuhan belajar, namun treatment 
yang digunakan berbeda, yakni peneliti memberikan treatment 
menggunakan senam otak. 
4. Penelitian yang dilakukan oleh Zunita Eka Khusumawati dan Elisabeth 
Christiana (2014) menunjukkan kombinasi teknik relaksasi dan self 
instruction dapat mengurangi kejenuhan belajar. Berdasarkan analisis 
statistik non parametrik dengan uji  tanda  menunjukkan  bahwa  N=8  dan  
r=0.  Hasil tersebut kemudian dicocokkan dengan melihat tabel tes 
binomial dan diperoleh  ρ=0,004. Bila dalam ketetapan α (taraf  kesalahan)  
sebesar  5%  adalah  0,05,  maka  harga ρ=0,004  lebih  kecil  dari  α=0,05,  
berdasarkan  hasil tersebut  maka H0  ditolak dan Ha diterima. Penelitian 
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ini memiliki kesamaan dengan penelitian yang akan diteliti oleh peneliti 
yakni kejenuhan belajar, namun menggunakan treatment yang berbeda, 
dimana peneliti menggunakan senam otak. 
5. Penilitian yang dilakukan oleh Citra Lestari dan Margareth Sri 
Yuliariatiningsih (2013) menunjukkan bahwa senam otak dapat 
meningkatkan konsentrasi anak usia dini dalam aspek perkembangan 
kognitif. Penelitian ini memiliki kesamaan dalam memilih intervensi yakni 
senam otak akan tetapi memiliki variabel yang berbeda yakni peneliti 
meneliti tentang kejenuhan belajar, subjek yang digunakan pun berbeda 
penelitian ini melakukan penelitian pada anak usia dini, dan penelitian 
yang akan diteliti yakni anak SMA kelas XI. 
6. Penelitian  yang dilakukan oleh Nurul chosiyah, Ns Mona Suparwati, dan 
Liya Novitasari (2013) menunjukkan senam otak dapat menurunkan 
kecemasan pada mahasiswa tingkat akhir. Hasil penelitian menunjukkan 
nilai p sebesar 0,017 (α = 0,05). Penelitian ini memiliki kesamaan dalam 
memilih intervensi yaitu senam otak, tetapi variabel dan subjek yang akan 
diteliti berbeda yakni peneliti meneliti tentang kejenuhan belajar dan 
subjek yang akan diteliti adalah siswa SMA. 
7. Penelitian yang dilakukan oleh Ni Putu Aniek, Putu Ayu dan I Ketut 
Suarnata (2015) menunjukkan senam otak efektif dalam menurunkan 
tingkat stres pada lansia. Hasil peneltian menunjukkan nilai p= 0,000 < 
0,05. Penelitian ini memiliki kesamaan dalam memilih intervensi yaitu 
senam otak, tetapi variabel dan subjek yang akan diteliti berbeda yakni 
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peneliti meneliti tentang kejenuhan belajar dan subjek yang akan diteliti 
adalah siswa SMA . 
8.  Penelitian yang dilakukan oleh Sandra Rizky Wardany (2013) 
menunjukkan bahwa senam otak efektif dalam meningkatkan kemampuan 
berbahasa anak sekolah. Hasil penelitian menunjukkan berdasarkan hasil 
uji hipotesis pada posttest kelompok eksperimen diperoleh nilai 
signifikansi 0,027< 0,05 tentu Penelitian ini memiliki kesamaan yakni 
menggunakan treatment dengan senam otak, namun jelas terdapat 
perbedaan dengan penelitian yang akan diteliti yaitu subjek dan variabel 
yang diteliti. Penelitian ini mengkaji variabel peningkatan kemampuan 
berbahasa dan subjeknya adalah anak pra sekolah maka peneliti mengkaji 
kejenuhan belajar dengan subjek anak SMA kelas XI. 
9. Penelitian yang dilakukan Diah Restuning Maharani (2011) yang 
membahas efikasi diri dan tingkat kejenuhan menunjukkan bahwa efikasi 
diri memiliki hubungan negatif dengan tingkat kejenuhan belajar. Artinya 
semakin tinggi efikasi diri pada sesorang maka tingkat kejenuhannya 
semakin rendah. Hasil penelitian menunjukkan koefisien korelasi sebesar 
0,586 dengan tingkat signifikansi sebesar 0,000 (p<0,01). Penelitian ini 
memiliki kesamaan yakni mengkaji kejenuhan belajar pada siswa, namun 
penelitian ini lebih mengkaji hubungan antara (korelasi) antara efikasi diri 
dan kejenuhan belajar, tentu berbeda dengan penelitian yang akan diteliti, 
karena peneliti akan menggunakan eksperimen, yaitu intervensi langsung 
dengan senam otak dalam menurunkan tingkat kejenuhan belajar. 
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E. Kerangka Berpikir 
Kejenuhan merupakan fenomena yang sering terjadi pada siswa di 
sekolah, kejenuhan terjadi katena adanya tuntutan-tuntutan yang harus 
dipenuhi oleh siswa seperti tugas-tugas, aturan di lingkungan sekolah, tuntutan 
prestasi, kondisi lingkungan sekolah dan tuntutan untuk memiliki 
keterampilan. Stres dan kejenuhan merupakan hal yang berkaitan, dalam 
jangka waktu tertentu stres dapat menimbulkan kejenuhan belajar pada siswa. 
Kejenuhan merupakan kondisi dimana seseorang merasa jenuh yang 
diakibatkan tuntutan pekerjaan yang banyak. Keadaan dimana seseorang 
menghadapi tuntutan pekerjaan yang begitu banyak dapat mengakibatkan 
seseorang akan mengalami kejenuhan. Begitu pula dengan siswa disekolah, 
siswa dituntut untuk mencapai keberhasilan dan melaksanakan tuntutan 
maupun aturan dalam pendidikan di sekolah, sehingga dalam jangka waktu 
tertentu siswa akan mengalami kelelahan dan kejenuhan dalam belajar. Siswa 
yang mengalami kejenuhan belajar akan merasakan bosan dan lelah, siswa 
akan merasakan bahwa proses belajar dan pengetahuan yang ia peroleh tidak 
berkembang. 
Kejenuhan belajar disebabkan karena otak merasakan keletihan, otak 
merupakan bagian yang mengkoordinasi seluruh bagian tubuh baik secara 
fisik, emosi, kognitif, dan motivasi, jika otak merasakan keletihan maka 
kesehatan secara fisik, emosi, kognitif dan motivasi akan terganggu. Siswa 
yang mengalami kelelahan akan sulit untuk menyerap informasi yang diterima 
oleh guru ke dalam otak siswa, sehingga siswa merasa kurang berhasil dan 
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akan mengakibatkan semangat belajar menjadi berkurang. Fenomena 
kejenuhan belajar tersebut tentu perlu menjadi perhatian bagi seluruh 
pelaksana pendidikan dan harus segera ditangani supaya proses pembelajaran 
dapat kembali berjalan lancar dan efektif. Upaya yang harus dilakukan adalah 
dengan mengurangi kejenuhan belajar. Peneliti menawarkan strategi coping 
yang positif untuk mengurangi kejenuhan belajar dan memberikan efek 
langsung kepada otak yaitu senam otak.  
Senam otak menjadi alternatif solusi yang diberikan pada siswa yang 
mengalami kejenuhan belajar. Senam otak merupakan gerakan-gerakan 
sederhana pada tubuh yang dapat memberikan efek positif dan dapat 
mengoptimalkan otak. Gerakan-gerakan ini untuk memudahkan kegiatan 
belajar menjadi lebih mudah dan dapat mengatasi hambatan belajar. Gerakan-
gerakan senam otak dapat mengaktifkan beberapa bagian otak yang terbagi 
menjadi tiga dimensi otak yaitu pada dimensi lateralitas senam otak 
mengaktifkan dan  menyeimbangkan otak kanan dan otak kiri, di dalam otak 
kanan dan kiri terdapat lobus frontal dimana lobus frontal merupakan bagian 
otak yang mengatur kognitif, emosi, dan fungsi motivasi, sehingga senam otak 
pada dimensi ini dapat meningkatkan kemampuan kognitif, menyeimbangkan 
emosi dan meningkatkan motivasi. Sedangkan senam otak pada dimensi fokus 
berfungsi untuk mengintegrasikan otak bagian depan dan otak bagian 
belakang, yang berguna untuk meningkatkan konsentrasi dan merelaksasikan 
otot-otot sehingga mampu mereduksi kejenuhan belajar pada aspek fisik dan 
aspek kognitif. Pada dimensi pemusatan senam otak berfungsi untuk 
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mengkaitkan kerjasana sistem limbik dan otak besar, dimana sistem limbik 
merupakan bagian otak yang berhubungan dengan informasi emosi, dan otak 
besar yang berhubungan dengan motivasi, sehingga dapat menyeimbangkan 
emosi dan meningkatkan motivasi. Senam otak dapat memperbaiki  
konsentrasi, meningkatkan daya fokus dan daya ingat, menyeimbangkan 
emosi, meningkatkan motivasi, mengatasi stres, meningkatkan kepercayaan 
diri, dan membuat tubuh menjadi sehat. Untuk memperjelas kerangka berpikir 














Gambar 27. Skema Kerangka Berpikir 
 
1. Kelelahan fisik 
2. Kelelahan kognitif 
3. Kelelahan emosi 
4. Kehilangan motivasi 
Kejenuhan Belajar 
(burnout) pada siswa 
Mereduksi tingkat 
kejenuhan belajar 
1. Dimensi Lateralitas: 
Menyeimbangkan otak kanan dan 
otak kiri dimana otak kanan dan 
kiri terdapat lobus frontal yang 
mengatur kognitif, emosi, dan 
motivasi. 
2. Dimensi Fokus 
Mengintegrasikan otak bagian 
depan dan otak bagian belakang 
sehingga meningkatkan konsentrasi 
dan merilekskan otot-otot.  
3. Dimensi Pemusatan 
Mengaitkan kerjasama sistem  
limbik dan otak besar,  dimana 
sistem limbik merupakan bagian 
otak yang berhubungan dengan 
informasi emosi dan otak besar, 
berhubungan dengan motivasi. 
 
Gerakan-gerakan Senam 
otak untuk mereduksi 
kejenuhan: 
1. Aspek Kelelahan 
Fisik 
a. Burung Hantu 
b. Lambaian Tangan 
c. Kuda-kuda 
d. Bandul Gravitasi 
2. Aspek Kelelahan 
Emosi 
a. Tombol Positif 
b. Gerak diagonal 




b. Pasang Telinga 
c. Olengan Pinggul 
d. Minum air 
4. Aspek Kehilangan 
Motivasi 
a. Tombol Bumi 
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E. Hipotesis  
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir yang telah dijelaskan di 
atas, maka hipotesis dalam penelitian ini adalah senam otak (brain gym) 
efektif dalam mengurangi tingkat kejenuhan (burnout) belajar pada siswa 
























A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian kuantitatif, karena 
data-data penelitian berupa angka dan analisis berupa statistik (Sugiyono, 
2014: 13). Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen untuk 
mencari pengaruh perlakuan, sebagaimana yang dijelaskan oleh Sugiyono 
(2014: 72) penelitian eksperimen ialah penelitian yang digunakan untuk 
mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 
terkendali. 
Desain penelitian eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini 
ialah quasi eksperiment karena penelitian ini menggunakan kelompok kontrol, 
tetapi tidak berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol variabel-variabel dari luar 
yang mempengaruhi pelaksanaan eksperimen (Sugiyono, 2014: 77). Peneliti 
hanya memberikan treatment kepada kelas eksperimen, sebagaimana yang 
dijelaskan oleh Deni Darmawan (2013: 52) pada penelitian quasi eksperimen, 
treatment hanya diberikan kepada kelas eksperimen dan tidak memberikan 
treatment pada kelas kontrol.  
B.  Desain Penelitian 
Desain yang digunakan pada penelitian ini adalah desain nonequivalent 
control group design. Sugiyono (2014:79) menjelaskan desain penelitian 
nonequivalent control group design adalah desain kelompok eksperimen 
maupun kelompok kontrol tidak dipilih secara random. Dalam desain ini baik 
kelompok eksperimental maupun kelompok kontrol dibandingkan. Kedua 
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kelompok tersebut akan diberikan pretest, kemudian diberikan treatment dan 
terakhir diberikan posttest. untuk mengetahui dampak efektivitas pemberian 
treatment antara kelompok eksperimen dan kontrol. 




Gambar 28: Model Desain Nonequivalent Control Group Design 
 Keterangan : 
O1 : Kondisi siswa  kelompok eksperimen sebelum diberi treatment (Pre-
test) 
X : Pemberian treatment (senam otak) 
O2 : Kondisi siswa setelah pemberian treatment (posttest) 
O3 : Kondisi siswa kelompok kontrol sebelum diberi layanan (pretest) 
O4 : Kondisi siswa kelompok kontrol setelah diberi layanan (posttest) 
C. Prosedur Penelitian 
1. Pra Eksperimen 
a. Menentukan sampel kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
b. Menyiapkan Instrumen yang akan digunakan untuk mengukur 
kejenuhan belajar pada siswa. 
c. Tahap pretest untuk mengukur kejenuhan belajar yang dialami oleh 
siswa sebelum diberikan treatment. 
 





a. Tahap pemberian treatment senam otak kepada siswa kelompok 
eksperimen. 
3. Pasca Eksperimen 
a. Tahap posttest untuk mengukur kejenuhan belajar pada siswa setelah 
diberikan treatment. 
b. Menganalisis hasil data menggunakan uji normalitas, homogenitas, uji 
paired sampel dan uji independent sampel kemudian dibuat 
kesimpulan. 
D. Subjek Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 188) yang dimaksud subjek 
penelitian adalah subjek yang dituju untuk diteliti oleh peneliti yaitu subjek 
yang menjadi pusat perhatian atau sasaran peneliti. Subjek dalam  penelitian 
ini adalah siswa SMA Negeri 11 Yogyakarta kelas XI yang mengalami 
kejenuhan belajar yang diketahui berdasarkan pengukuran menggunakan 
instrumen.  Adapun populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA kelas XI 
SMA Negeri 11 Yogyakarta. Menurut Sugiyono (2013: 119) populasi adalah 
wilayah generalisasi yang terdiri atas objek/subjek yang mempunyai kualitas 
dan karakteristik tetentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 
kemudian ditarik kesimpulannya. Berikut merupakan data populasi siswa 










1 XI IPA 1 7 25 32 
2 XI IPA 2 11 21 32 
3 XI IPA 3 17 15 32 
4 XI IPA 4 13 19 32 
5 XI IPA 5 14 18 32 
6 XI IPA 6 14 17 31 
7 XI IPS 1 11 19 30 
8 XI IPS 2 16 16 32 
9 XI IPS 3 12 20 32 
Jumlah 115 170 285 
 
Adapun dalam penelitian ini terdapat sampel yang akan diambil ialah 
kelas sampel XI IPS 3 dan kelas XI IPA 2 dan didapat sampel sebanyak 21 
siswa. Menurut Sugiyono (2014: 81) Sampel adalah bagian dari jumlah dan 
karakertistik yang dimiliki oleh populasi. Sampel diambil menggunakan 
teknik Quote purposive sampling. Quote digunakan untuk menentukan kelas 
yang akan digunakan sebagai penelitian yaitu  mengambil 2 kelas sebagai 
kelas eksperimen dan  kelas kontrol, dengan pertimbangan subjek dalam 
penelitian ini tidak dipengaruhi jurusannya melainkan tingkat kejenuhannya. 
Sedangkan purposive digunakan untuk menentukan jumlah sampel dari 
masing-masing kelas eksperimen dan kelas kontrol. Peneliti menggunakan 
purposive sampling karena pengambilan sampel didasari pada pertimbangan 
tertentu yaitu siswa yang mengalami kejenuhan belajar, berdasarkan hasil  
penelitian tentang kejenuhan belajar di kelas XI SMA Negeri 11 Yogyakarta 
yang dilakukan oleh Suwarjo, dkk pada tahun 2015. Pengambilan sampel ini 
didasari kajian dari Sugiyono (2014: 116) bahwa desain penelitian quasi 
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eksperimen tidak dapat menggunakan metode random sampling. Adapun 
sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah kelas XI IPS 3 sebagai 
kelompok kontrol dan XI IPA 1 sebagai kelompok eksperimen. Berikut 
merupakan tabel hasil rekomendasi penelitian kejenuhan belajar di SMA 
Negeri 11 Yogyakarta (Suwarjo, dkk., 2015). 
Tabel 2. Data Kejenuhan Belajar Siswa Kelas XI SMAN 11 Yogyakarta 
Kelas SR R S T ST 
XI IPS 3 34% 45% 21% 3% 0% 
XI IPA 2 38% 38% 10% 3% 0% 
XI IPA 6 45% 38% 17% 3% 0% 
 
E. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Tempat penelitian adalah tempat yang digunakan dalam  melakukan 
penelitian. Dalam penelitian ini tempat yang digunakan adalah sekolah 
menengah atas yaitu SMA Negeri 11 Yogyakarta yang beralamat di jalan 
AM Sangaji No. 50 Jetis, Daerah Istimewa Yogyakarta. 
2. Waktu Penelitian  
Waktu penelitian dilaksanakan pada pada bulan Maret–April 2016. 
Sebelum diberikan treatment peneliti melakukan pretest untuk mengetahui 
tingkat kejenuhan belajar pada siswa, kemudian peneliti memberikan 
treatment senam otak pada siswa yang mengalami kejenuhan belajar 
sebanyak 2 sesi pertemuan, dan kemudian diberikan posttest untuk 
mengetahui adakah penurunan tingkat kejenuhan belajar pada siswa setelah 
diberikan treatment menggunakan senam otak. 
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F.  Variabel Penelitian 
Variabel adalah gejala yang bervariasi, yang menjadi objek penelitian 
(Suharsimi Arikunto, 2013: 169). Variabel yang mempengaruhi disebut 
variabel bebas, atau  independent variable  (X), sedang yang dipengaruhi 
disebut juga variabel terikat, atau  dependent variable (Y). Hubungan antar 
variabel tersebut dapat digambarkan sebagai berikut: dalam penelitian ini yang 
menjadi variabel bebas (X) adalah senam otak serta yang menjadi variabel (Y) 
terikat adalah kejenuhan Belajar 
 
 
Gambar 29. Bagan Hubungan Variabel 
1. Variabel Bebas (X)  
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah senam otak 
2. Variabel Terikat (Y) 
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kejenuhan belajar. 
G. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data adalah teknik mengambil data yang 
dibutuhkan dari subjek penelitian untuk menjawab permasalahan yang akan 
diteliti. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan kuesioner berupa skala 
karena instrumen penelitian akan digunakan untuk melakukan pengukuran 
untuk menghasilkan data kuantitatif yang akurat, maka setiap instrumen harus 
mempunyai skala dalam mengungkap kejenuhan belajar pada siswa. Adapun 
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skala yang digunakan adalah skala Guttman, skala ini menggunakan dua 
jawaban yang tegas yaitu “ya/tidak” (Sugiyono 2007: 96). 
H. Definisi Operasional 
Untuk menghindari kesalahpahaman dalam menggunakan istilah, maka 
peneliti menetapkan batasan istilah atau definisi operasionalnya sebagai 
berikut: 
1. Senam Otak (Brain gym) 
Senam otak adalah sekumpulan gerakan-gerakan sederhana pada 
tubuh yang dilakukan dengan cara menyenangkan yang berguna untuk 
meningkatkan fungsi otak, mengaktifkan fungsi otak dan menyegarkan 
kembali otak untuk mengurangi tingkat kejenuhan belajar. 
2. Kejenuhan (Burnout) Belajar  
Kejenuhan belajar (burnout) adalah suatu kondisi keletihan fisik, 
kelelahan emosi, kelelahan kognitif, dan menurunnya motivasi belajar, 
yang dialami oleh para siswa yang menyebabkan siswa bosan dalam 
belajar. 
I. Instrumen Penelitian 
Instrumen  penelitian  merupakan alat bantu untuk mengungkap suatu 
data. Suharsimi Arikunto (2005: 101) mendefinisikan instrumen penelitian 
adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya 
mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah 
olehnya. Instrumen diperlukan supaya pekerjaan yang dilakukan lebih mudah 
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dan sistematis sehingga datanya akan mudah untuk diolah adapun insrumen 
penelitian yang digunakan peneliti yaitu:   
1. Skala  
Peneliti menggunakan skala kejenuhan belajar yang berasal dari 
pengembangan dan modifikasi dari Maslach Burnout Inventory (MBI)  
yang disesuaikan dengan subjek penelitian untuk mengungkap tingkat 
kejenuhan belajar siswa. Dengan adanya skala tersebut maka peneliti dapat 
menemukan tingkat kejenuhan pada siswa yang disusun berdasarkan 
variabel dalam rumusan judul penelitian, kemudian mencari aspek setiap 
variabel, mencari indikator dan deskriptor, kemudian menjadikan  
indikator dan deskriptor menjadi butir instrumen, Suharsimi Arikunto 
(2005: 104). Adapun langkah-langkah dalam penyusunan instrumen adalah 
sebagai berikut: 
a. Mengidentifikasi variabel-variabel dalam rumusan judul penelitian 
Variabel dari penelitian ini adalah senam otak dan kejenuhan 
belajar. Dalam penelitian ini hanya kejenuhan belajar yang dijadikan 
pembuatan skala untuk mengetahui tingkat kejenuhan belajar. Adapun 
variabel bebas dalam penelitian ini adalah senam otak. Setelah 
mengidentifikasi variabel maka dibuatlah definisi operasional tentang 
kejenuhan yaitu suatu kondisi keletihan fisik, kelelahan emosi, 
kelelahan kognitif, dan kehilangan motivasi belajar, yang dialami oleh 




b. Mencari aspek setiap variabel 
Berdasarkan definisi operasional maka dapat diambil indikator 
kejenuhan belajar yakni keletihan fisik, kelelahan emosi, kelelahan 
kognitif, dan kehilangan motivasi belajar. 
c. Mencari indikator dan deskriptor berdasarkan aspek 
1) Kelelahan emosi: merasa gagal dalam belajar, merasa bersalah dan 
menyalahkan, merasa dikejar-kejar waktu, mudah marah dan benci, 
mudah cemas, mudah kehilangan kendali diri dalam belajar dan 
mengalami ketakutan berlebih. 
2) Kelelahan fisik: merasa lelah dan letih setiap hari, mudah sakit, 
sulit tidur, mengalami gangguan makan, menggunakan obat-
obatan, dan jantung sering berdebar dengan keras. 
3) Kelelahan kognitif: enggan membantu kegiatan belajar, kehilangan 
makna dan harapan dalam belajar, kehilangan gairah dan kekuatan 
untuk belajar, merasa terjebak dalam belajar, kesulitan 
berkonsentrasi dan mudah lupa dalam belajar, terbebani dengan 
banyak tugas belajar, dan merasa rendah diri.  
4) Kehilangan motivasi: kehilangan idealisme dalam belajar, 
kehilangan semangat belajar, mudah menyerah, mengalami 
ketidakpuasan dalam belajar, dan kehilangan minat belajar. 
d. Merumuskan setiap indikator dan deskriptor menjadi butir-butir 
pernyataan. Setelah membuat indikator dan deskriptor maka dibuatlah 
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menjadi butir-butir pernyataan yang dibuat menjadi dua bentuk 
alternatif jawaban YA atau TIDAK 
Tabel 3. Kisi- Kisi Instrumen Kejenuhan (Burnout) Belajar 








1. Merasa gagal dalam belajar 
2. Merasa bersalah dan  menyalahkan 
3. Merasa dikejar- kejar waktu 
4. Mudah marah dan benci 
5. Mudah cemas 
6. Mudah kehilangan kendali diri dalam belajar 

















1. Merasa lelah dan letih setiap hari 
2. Mudah sakit 
3. Sulit tidur 
4. Mengalami gangguan makan 














1. Enggan membantu dalam kegiatan belajar 
2. Kehilangan makna dan harapan dalam 
belajar 
3. Kehilangan gairah dan kekuatan untuk 
belajar 
4. Merasa terjebak dalam belajar 
5. Kesulitan berkonsentrasi dan mudah lupa 
dalam belajar 
6. Terbebani dengan banyak tugas- tugas 























1. Kehilangan idealisme dalam belajar 
2. Kehilangan semangat belajar 
3. Mudah menyerah 
4. Mengalami ketidakpuasan dalam belajar 











Jumlah 86  
 
2. Observasi dan Self Report 
Observasi digunakan untuk mengungkap data yang tidak dapat 
diungkap oleh skala kejenuhan saat proses treatment, adapun pengertian 
observasi menurut Sugiyono (2011: 166) observasi digunakan bila 
penelitian berkenaan dengan perilaku manusia dan digunakan bila 
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responden yang diamati tidak terlalu besar. Observer pada penelitian ini 
dilakukan oleh teman sejawat berjumlah 3 orang. Hasil observasi dapat 
digunakan sebagai penguat hasil penelitian dari skala kejenuhan. Peneliti 
juga memberikan lembar self report pelaksanaan senam otak pada siswa 
untuk mengungkap pelaksanaan senam otak secara mandiri. Adapun 
lampiran observasi dan self report pada lampiran halaman 112 dan 114 
Tabel 4. Pedoman Observasi Kegiatan Senam Otak 
No Aspek yang di observasi Hal yang diungkap 
1 Proses pelaksanaan senam 
otak 
Ketepatan dalam melaksanakan gerakan-
gerakan senam otak 
Antusiasme siswa dalam mrngikuti senam 
otak 
 
Tabel 5. Pedoman Self Report Senam Otak 
No Aspek yang diobservasi Hal yang diungkap 
1 







Pengaruh Pelaksanaan senam otak secara 
mandiri 
Manfaat yang dirasakan 
siswa setelah melakukan 
senam otak 
 
J. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Uji Validitas 
Uji validitas dignunakan untuk mengetahui tingkat kevalidan 
instrumen, apakah  instrumen dapat mengukur data secara tepat. Menurut 
Suharsimi Arikunto (2013: 211) validitas adalah suatu ukuran yang 
mennjukkan tingkat kevalidan atau kesahihan suatu instrumen tertentu. 
Instrumen dikatakan valid jika mempunyai validitas yang tinggi dan 
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mampu mengukur data secara tepat. Dimana validitasnya berada pada 
p>0,914 sebanyak 86 item.  
2. Uji Reliabilitas 
Uji reliabilitas digunakan untuk menguji instrumen apakah 
instrument tersebut reliabel. Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 221) 
reliabilitas menunjuk pada suatu instrumen dapat dipercaya untuk 
digunakan sebagai alat pengumpul data. Instrumen dikatakan reliabel jika 
berapa kali diambil datanya tetap akan sama, Sugiyono (2007: 121). 
Instrumen pengukur kejenuhan belajar yang akan digunakan memiliki 
koefisien reliabilitas, Rxx = 0,86 
K. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah analisis data kuantitatif 
non parametrik, alasan peneliti menggunakan non parametrik karena 
pengambilan sampel dilakukan secara tidak random sehingga tidak memenuhi 
syarat uji parametrik (Suharsimi Arikunto, 2013: 182). Adapun penjelasannya 
sebagai berikut: 
1.  Pengkategorisasian 
Peneliti menggunakan kajian kategorisasi jenjang terhadap 
kejenuhan siswa kedalam 5 bagian, yaitu sangat tinggi, tinggi, sedang, 
rendah dan sangat rendah Menurut Saifudin Azwar  (2013: 147),  tujuan  
kategorisasi ini untuk menempatkan individu dalam kelompok-kelompok 
yang posisinya berjenjang menurut suatu kontinum berdasar atribut yang 
telah diukur, kemudian dinyatakan sebagai acuan norma dalam 
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pengelompokkan skor individu yang dikenai skala agresivitas tersebut. 
Adapun cara untuk mengetahui kategorisasi skor kejenuhan belajar  adalah 
sebagai berikut : 
a. Mencari skor max dan skor min 
1) Skor max   :  1 x Jumlah Item  
2) Skor min     : 0 x Jumlah item 
b.  Menghitung mean ideal 
M= ½ (skor tertinggi + skor terendah)   
c.  Menghitung standar deviasi (SD) 
1/6 (skor tertinggi – skor terendah)   
Adapun penentuan kategorisasi sebagai berikut: 
Sangat Tinggi            
Tinggi                     
Sedang                  
Rendah                  
Sangat Rendah + 1,5     
Keterangan 
X : Jumlah jawaban responden pada instrumen tingkat 
kejenuhan belajar 
     : Mean ideal 





2. Uji Hipotesis 
a. Uji  Normalitas   
 Uji normalitas digunakan  untuk  mengetahui apakah sebaran 
data hasil tes (pretest dan posttest) berdistribusi normal atau tidak.  
Pengujian Normalitas peneliti menggunakan program SPSS for 
Windows 21.0 Version, dengan uji Kolmogorov-Smirnov dengan taraf 
signifikansi 5% atau 0,05. Data berdistribusi normal (Ha) jika taraf 
signifikasinya lebih besar dari 0,05 sedang yang tidak berdistribusi 
normal (Ho) jika taraf signifikansinya lebih dari 0,05. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas digunakan untuk menguji apakah data 
sampel berasal dari populasi yang memiliki varian yang sama atau 
tidak. Untuk menguji homogenitas peneliti menggunakan SPSS for 
Windows 21.0 Version, dengan menggunakan jenis Uji Levene’s 
dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05. Data dapat dikatakan memiliki 
varian yang sama jika taraf signifikansinya lebih dari 0,05, sedangkan 
dapat dikatakan tidak memiliki varian yang sama  jika taraf 
signifikansinya kurang dari 0,05. 
c. Uji Paired Sampel  
 Uji paired sampel digunakan untuk menganailisis hasil 
pengamatan dua data yang berpasangan apakah terdapat perbedaan 
atau tidak. Pada uji ini peneliti menggunakan uji Wilcoxon untuk 
melihat pengaruh perlakuan pada kelompok eksperimen dan 
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kelompok kontrol. Peneliti menggunakan SPSS for Windows 21.0 
Version, dengan taraf signifikansi 0,05 atau 5%, pemberian perlakuan 
dapat dikatakan signifikan jika taraf signifikansinya kurang dari 0,05, 
sedangkan dapat dikatakan tidak ada pengaruh yang signifikan jika 
taraf signifikansinya lebih besar dari 0,05. 
d. Uji Independent Sampel 
 Uji independent sampel digunakan untuk menguji perbedaan 
dua sampel yang tidak berpasangan. Pada uji ini peneliti 
menggunnakan uji Mann Whitney untuk melihat efektivitas perlakuan 
atau menguji hipotesis penelitiannya, yaitu hipotesis alternatif (Ha) 
dan hipotesis nol. Peneliti menggunakan software SPSS for Windows 
21.0 Version, dengan taraf signifikansi 0,05 atau 5 %. Peneliti 
menentukan Ha nya yaitu senam otak efektif dalam menurunkan 
tingkat kejenuhan belajar. Sedangkan Ho nya senam otak tidak efektif 
dalam menurunkan tingkat kejenuhan belajar. Adapun hipotesisnya 
sebagai berikut: 
Ha: (Sig) ≤ 0,05 maka Ha diterima dan Ho ditolak 










HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Dalam deskripsi data ini akan dijelaskan tentang deskripsi lokasi, 
subjek penelitian, deskripsi proses penelitian, data deskriptif, pengujian 
hipotesis, dan hasil hipotesis, adapun penjabarannya sebagai berikut: 
1. Deskripsi Lokasi 
SMA Negeri 11 Yogyakarta beralamat di jalan A.M Sangaji No 50 
Jetis, Yogyakarta. SMA Negeri 11 Yogyakarta, menawarkan sarana 
berupa gedung yang terdiri dari 27 kelas regular program IPA dan IPS, 
dilengkapi dengan ruang guru, kamar kecil, unit kesehatan sekolah, ruang 
BK, lapangan olahraga, laboratorium kimia, fisika, dan biologi, ruang 
perpustakaan, ruang komputer dan Pendopo Budi Utomo.   
2. Subjek Penelitian 
Dalam penelitian ini, peneliti mengambil 2 kelompok sampel 
sebagai subjek yaitu siswa kelas XI IPS 3 sebagai kelompok eksperimen 
yang terdiri dari 11 siswa, terdiri dari 5 siswa perempuan dan  6 siswa 
laki-laki. Sementara untuk kelompok kontrol  peneliti mengambil siswa 
kelas XI IPA 2 yang terdiri dari 10 siswa yang terdiri dari 4 siswa 







Tabel 6. Subjek Penelitian 
NO Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 
1 NA ASS 
2 ASP AYS 
3 GDL AF 
4 PPP BY 
5 NH FA 
6 ZSC AFF 
7 TTR RK 
8 ANM MRN 
9 ICH RMF 
10 AO SM 
11 ABN  
 
3. Deskripsi Proses Penelitian 
a. Pra Eksperimen 
Sebelum dilaksanakannya treatment peneliti terlebih dahulu 
menentukan sampel dari populasi yang akan diambil yakni siswa yang 
akan dijadikan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Pemilihan sampel menggunakan metode quote purposive sampling 
untuk menentukan kelas sampel yang akan diteliti, pemilihan ini 
didasarkan rekomendasi dari penelitian yang dilakukan oleh Suwarjo 
dkk (2015) di SMA Negeri 11 Yogyakarta, yaitu kelas XI IPS 3 
sebagai kelompok eksperimen dan kelas XI IPA 3 sebagai kelompok 
kontrol. Kedua kelas tersebut diberikan pretest. Kemudian peneliti 
mengambil sampelnya, yaitu siswa yang mengalami kejenuhan belajar 
pada kategori rendah, sedang, tinggi, dan sangat tinggi. Kategori 





b. Pemberian Treatment 
Treatment dilaksanakan sebanyak 2 sesi pertemuan yang 
dilaksanakan pada tanggal 19 Maret 2016 dan 26 Maret 2016 di 
ruangan kelas XI IPS 3. Setiap sesi peneliti melaksanakan treatment 
sebanyak 2 kali putaran selama 30 menit, dengan perincian putaran 
pertama selama 15 menit adalah latihan untuk mengenalkan senam 
otak pada siswa, dan berikutnya kegiatan inti senam otak selama 15 
menit, adapun langkah-langkah treatment yang dilakukan sebagai 
berikut: 
1) Treatment Sesi 1 Tanggal 19 Maret 2016 
a) Persiapan 
 Sebelum memulai treatment peneliti menyiapkan alat 
yang diperlukan yaitu laptop dan sound yang akan digunakan 
untuk memutar musik, kemudian peneliti meminta para siswa 
untuk menata kursi dan  meja agar tempat yang digunakan untuk 
senam menjadi luas. 
b) Pembukaan 
 Untuk mengawali kegiatan senam otak, peneliti 
mengajak siswa untuk berdoa, kemudian perkenalan untuk 
membangun kedekatan peneliti dengan siswa. Peneliti juga 
menjelaskan tujuan dan manfaat senam otak yang akan 




c) Kegiatan Inti 
Sebelum kegiatan treatment dilakukan, peneliti memberikan 
tutorial secara langsung supaya siswa mengenal macam- macam 
gerakan senam otak yang akan dilakukan selama 15 menit. 
Setelah melakukan tutorial kegiatan inti dari senam otak atau 
treatment dimulai selama 15 menit dengan menggunakan musik 
senam yang bertempo cepat agar suasana lebih menyenangkan 
dan membuat siswa menjadi bersemangat dan peneliti sendiri 
sebagai instruktur senam, adapun gerakan senam yang dilakukan  
adalah gerakan senam yang dapat mereduksi aspek-aspek yang 
kejenuhan belajar yaitu : 
(1) Aspek Kelelahan Fisik 
(a) Burung Hantu 
(b) Lambaian Tangan 
(c) Kuda-kuda 
(d) Bandul Gravitasi 
(2) Aspek Kelelahan Emosi 
(a) Tombol Positif 
(b) Gerak Diagonal  
(3) Aspek Kelelahan Kognitif 
(a) Tombol Keseimbangan 
(b) Pasang Telinga  
(c) Olengan Pinggul 
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(d) Minum Air 
(4) Aspek Kehilangan Motivasi 
(a) Tombol Bumi 
  Adapun penjelasan tentang macam-macam gerakan senam 
otak ini sudah diuraikan pada bab pembahasan halaman 18-34. 
d) Penutup 
Untuk mengakhiri sesi kegiatan senam otak, peneliti menutup 
treatment dengan mengucapkan terimakasih dan berdoa 
kemudian mendiskusikan jadwal untuk sesi kedua pada siswa. 
2) Treatment Sesi-2 Tanggal 26 Maret 2016 
a) Persiapan 
Sebelum memulai treatment peneliti menyiapkan alat yang 
diperlukan yaitu laptop dan speaker yang akan digunakan untuk 
memutar musik, peneliti tidak meminta para siswa untuk 
merapikan kursi karena siswa sudah lelah. 
b) Pembukaan 
Untuk mengawali kegiatan senam otak, peneliti mengajak siswa 
untuk berdoa, kemudian perkenalan untuk membangun 
kedekatan peneliti dengan siswa. Peneliti juga menjelaskan 
tujuan dan manfaat senam otak yang akan dilakukan dan 





c) Kegiatan Inti 
Sebelum kegiatan treatment dilakukan, peneliti memberikan 
tutorial secara langsung supaya siswa mengenal macam-macam 
gerakan senam otak yang akan dilakukan selama 15 menit. 
Setelah melakukan tutorial kegiatan inti dari senam otak atau 
treatment dimulai selama 15 menit dengan menggunakan musik 
senam yang bertempo cepat agar suasana lebih menyenangkan 
dan membuat siswa menjadi bersemangat dan peneliti sendiri 
sebagai instruktur senam, adapun gerakan senam yang dilakukan 
adalah gerakan senam yang dapat mereduksi aspek-aspek 
kejenuhan belajar yaitu: 
(1) Aspek Kelelahan Fisik 
(a) Burung Hantu  
(b) Lambaian Tangan 
(c) Kuda-kuda 
(d) Bandul Gravitasi 
(2) Aspek Kelelahan Emosi 
(a) Tombol Positif 
(b) Gerak Diagonal  
(3) Aspek Kelelahan Kognitif 
(a) Tombol Keseimbangan 
(b) Pasang Telinga 
(c) Olengan Pinggul 
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(d) Minum Air 
(4) Aspek Kehilangan Motivasi 
(a) Tombol Bumi 
d) Penutup 
Untuk mengakhiri sesi kegiatan senam otak, peneliti 
menutup dengan memberikan kesempatan pada siswa untuk 
memberikan kesan dan pesan, kemudian mengucapkan 
terimakasih dan merencanakan untuk melaksanakan posttest. 
c. Posttest/Pasca eksperimen 
Posttest dilakukan untuk mengetahui kondisi kejenuhan belajar 
siswa setelah diberikan treatment senam otak. Posttest dilakukan pada 
kelompok kelompok eksperimen yaitu kelas XI IPS 3 dan kelompok 
kontrol yaitu kelas XI IPA 2.  
4. Data Deskriptif 
a. Pengkategorisasian 
Peneliti menggunakan kajian kategorisasi jenjang terhadap 
kejenuhan siswa kedalam 5 bagian, yaitu sangat tinggi, tinggi, sedang, 
rendah dan sangat rendah (Saifudin Azwar, 2013: 147) Adapun 
langkah-langkahnya sebagai berikut: 
1). Mencari skor max dan skor min 
a). Skor max   :  1 x 86 




2). Menghitung mean ideal 
 M= ½ (86 + 0)  = 43 
3).  Menghitung standar deviasi (SD) 
 1/6 (86 - 0) = 14.3  
Tabel 7. Kategorisasi 
Tingkat Kejenuhan Belajar Rentang Skor 




Sangat Rendah <22 
 
b. Data Deskriptif Hasil Pretest dan Postest Kejenuhan Belajar pada 
Kelompok Eksperimen.  
Berikut merupakan tabel data deskriptif pada siswa yang 


































Pretest Kelompok Eksperimen 
Rendah Sedang Tinggi
No 













GDL 26 Rendah 32 Rendah 
4 
PPP 26 Rendah 29 Rendah 
5 




ZSC 50 Tinggi 42 Sedang 
7 








ICH 31 Rendah 29 Rendah 
10 









              
Gambar 31. Hasil Pretest Area Kejenuhan Belajar Kelompok Eksperimen
 
Gambar 32. Hasil Posttest Kelompok Eksperimen.  
 
Gambar 33. Hasil Posttest Area Kejenuhan Belajar Kelompok Eksperimen 
Gambar 30 dan 31 merupakan hasil data pretest pada kelompok 
eksperimen, dapat diketahui  siswa  yang  mengalami  kejenuhan  
belajar  terbagi  dalam  beberapa  kategori  yakni  9%  tinggi,  9%  




























176, skor area kelelahan fisik sebesar 37, skor area kelelahan kognitif 
sebesar 63,dan skor area kehilangan motivasi sebesar 59.   
Gambar 32 dan 33 merupakan hasil data posttest pada kelompok 
eksperimen, dapat diketahui data siswa yang mengalami kejenuhan 
belajar terbagi dalam kategori 9% sedang, 27% rendah dan 64% sangat 
rendah, dengan skor pada area kelelahan emosi sebesar 104, skor area 
kelelahan fisik sebesar 24, skor area kelelahan kognitif sebesar 47, dan 
skor area kehilangan motivasi sebesar 51. Adapun  untuk mengetahui 
rata-rata hasil pretest dan  posttest dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
 Tabel 9. Data Analisis Pretest dan Posttest Kelompok Ekperimen 
Descriptive Statistics 








11 30,3636 8,06564 23,00 50,00 
Posttest kelompok 
eksperimen 
11 21,8182 10,64724 5,00 42,00 
 
Output nilai  rata-rata diatas menjelaskan statistik data dari 
sampel berpasangan yaitu sebelum dan sesudah perlakuan. Nilai rata-
rata pretest atau sebelum perlakuan pada kelompok eksperimen sebesar 
30,36 sedangkan saat posttest atau sesudah perlakuan  nilai rata-rata 
sebesar 21.81. Nilai rata-rata sebelum dan sesudah perlakuan pada 
kelompok eksperimen terlihat menurun. Penurunan nilai rata-rata  ini 
menunjukkan bahwa terjadi penurunan tingkat kejenuhan belajar 
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setelah diberikan treatment, dan dapat dikatakan bahwa pemberian 
senam otak  berpengaruh terhadap penurunan kejenuhan belajar siswa.  
c. Data Deskriptif Hasil Pretest dan Postest Kejenuhan Belajar pada 
Kelompok Kontrol.  
Berikut merupakan tabel data deskriptif pada siswa yang 
mengalami tingkat kejenuhan belajar 















Pretest Kelompok Kontrol 
Rendah Sedang




1 ASS 38 Sedang 54 Tinggi 
2 AYS 22 Rendah 19 
Sangat 
Rendah 
3 AF 34 Rendah 30 Rendah 
4 BY 31 Rendah 35 Rendah 
5 FA 37 Sedang 49 Sedang 
6 AFF 41 Sedang 42 Sedang 
7 RK 29 Rendah 26 Rendah 
8 MRN 43 Sedang 35 Rendah 
9 RMF 22 Rendah 24 Rendah 
10 SM 30 Rendah 32 Rendah 
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  Gambar 35. Skor Pretest Area Kejenuhan Belajar  Kelompok Kontrol 
 
           
                Gambar 36. Hasil Posttest Kelompok Kontrol 
           
Gambar 37. Skor Posttest Area Kejenuhan Belajar  Kelompok Kontrol 
Gambar 34 dan 35 merupakan hasil data pretest yang diberikan 


















Posttest Kelompok Kontrol 











kejenuhan  belajar  terbagi  dalam  beberapa  kategori  yakni 40% 
sedang, dan 60% rendah dengan skor area kelelahan emosi sebesar 165, 
skor area kelelahan fisik sebesar 36, skor area kelelahan kognitif 
sebesar 72, dan skor area kehilangan motivasi sebesar 54.  
Gambar 36 dan 37 merupakan hasil data posttest yang diberikan 
pada kelompok kontrol, dapat diketahui bahwa siswa yang mengalami 
kejenuhan  belajar  terbagi  dalam  beberapa  kategori  yakni  10%  
tinggi,  20%  sedang, 60% rendah dan 10%  sangat rendah dengan skor 
area kelelahan emosi sebesar 160, skor area kelelahan fisik sebesar 32, 
skor area kelelahan kognitif sebesar 80, dan skor area kehilangan 
motivasi sebesar 72. Adapun data perbedaan hasil pretest  dan  posttest  
pada  kelompok  kontrol  dapat  dilihat  dari  nilai  rata-rata berikut ini: 
 Tabel 11. Data Analisis Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol 
Descriptive Statistics 










10 34,6000 11,03731 19,00 54,00 
 
Output nilai rata-rata diatas menjelaskan statistik data dari 
sampel berpasangan, yaitu sebelum dan sesudah perlakuan. Nilai  rata-
rata  ketika pretest pada  kelompok  kontrol sebesar 32,70 sedangkan 
saat posttest nilai rata-rata sebesar 34.60. Nilai rata-rata ini 
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menunjukkan bahwa terjadi kenaikan tingkat kejenuhan belajar pada 
kelompok kontrol dan dapat dikatakan bahwa terjadi kenaikan 
kejenuhan belajar pada kelompok kontrol yang tidak diberikan 
perlakuan apapun. 
5. Pengujian Hipotesis 
Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat 
perbedaan antara kondisi awal (pretest) dengan kondisi akhir (posttest). 
Berikut merupakan  langkah- langkah menguji hipotesis. 
a. Hasil Uji Normalitas 
Uji  normalitas  untuk  mengetahui apakah sebaran data hasil tes 
(pretest dan posttest) berdistribusi normal atau tidak.  Berikut  adalah  
tabel  uji  normalitas  berdasarkan  hasil penghitungan  melalui  uji  
Kolmogorov-Smirnov menggunakan SPSS for Windows 21.0 Version. 
Tabel 12. Hasil Uji Normalitas 



















Mean 30,3636 21,8182 32,7000 34,6000 
Std. 
Deviation 




Absolute ,251 ,204 ,129 ,186 
Positive ,251 ,204 ,129 ,186 
Negative -,181 -,144 -,123 -,104 
Kolmogorov-Smirnov Z ,833 ,677 ,409 ,587 
Asymp. Sig. (2-tailed) 
,491 ,749 ,996 ,881 
a. Test distribution is Normal. 




Output  uji  normalitas  menunjukkan data  pretest dan postest 
kelompok eksperimen memiliki nilai signifikansi 0,491 dan 0,749 
dimana taraf signifikansinya lebih dari 0,05 menunjukkan data 
berdistribusi normal, sedangkan pretest dan posttest kelompok kontrol 
memiliki nilai signifikansi 0,996 dan pretest 0,881 dimana nilai 
signifikansi lebih dari 0,05 menunjukkan pretest dan postest  data 
kelompok kontrol berdistribusi normal. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas digunakan untuk melihat  apakah  sampel yang 
diambil memiliki variansi yang sama dan tidak menunjukkan perbedaan 
(homogen). Kriteria  data  bersifat  homogen yakni nilai signifikansi 
yang lebih dari 0,05, sedangkan jika nilai signifikansi kurang  dari  0,05  
maka data  tersebut  tidak  homogen.  Berikut adalah hasil uji 
homogenitasnya menggunakan SPSS for Windows 21.0 Version: 
Tabel 13. Hasil Uji Homogenitas 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 
Data Pretest ,006 1 19 ,937 
Data Posttest ,009 1 19 ,926 
 
Output  uji  homogenitas  menunjukkan  bahwa  kedua  data,  
baik  pretest  maupun  posttest  bersifat  homogen.  Hal  ini  dapat 
dilihat dari nilai signifikansi pretest 0,937 dan nilai signifikansi posttest 
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0,926 lebih dari 0,05, sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa data 
hasil penelitian ini homogen. 
c. Hasil Uji Paired Sampel (Uji Wilcoxon) 
Uji Wilcoxon digunakan untuk menganilisis data/sampel yang 
berpasangan yaitu melihat pengaruh perlakuan pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol yaitu senam otak. Terjadinya 
perubahan dapat diketahui dari nilai sig yang kurang dari 0,05, 
sedangkan jika nilai signifikansi nya lebih dari 0,05 maka tidak terdapat 
perubahan setelah diberi perlakuan. Berikut adalah hasil uji Wilcoxon 
pada kelompok eksperimen.  












a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 
 
Output uji Wilcoxon  kelompok eksperimen menunjukkan  nilai  
signifikansi 0,013 yang kurang dari taraf kesalahan 0,05 sehingga dapat 
ditarik kesimpulan bahwa terdapat perbedaan hasil yang signifikan 
sebelum dan sesudah perlakuan yang diberikan pada kelompok 
eksperimen. Sedangkan hasil uji Wilcoxon untuk kelompok kontrolnya 












Output uji Wilcoxon menunjukkan nilai sig 0,683 yang 
menunjukkan bahwa nilai sig lebih dari taraf kesalahan 5% (0,05) 
sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan hasil saat 
diberikan pretest dan posttest. 
d. Hasil Hipotesis (Uji Mann Whitney) 
Uji  hipotesis  dalam  penelitian  ini  menggunakan  uji  
independent  sampel untuk menganalisis data yang tidak berpasangan, 
adapun uji yang digunakan yaitu Uji Mann Whitney. Uji ini digunakan 
untuk melihat efektivitas perlakuan atau menguji hipotesis penelitiannya, 
untuk  menguji  data  kelompok  pretest  dengan  posttest  pada  
kelompok  eksperimen dan kontrol. Data yang dipakai berpasangan dan 
ditentukan taraf signifikansi 5% atau 0,05. Adapun  kriterianya sebagai 
berikut : 
 Ha  : (Sig.) ≤ 0,05, Ha diterima dan Ho ditolak 




 Posttest kelompok kontrol - 







a. Wilcoxon Signed Ranks Test 










Output diatas menunjukkan nilai  signifikansi  pada data pretest 
yang  dihasilkan  sebesar  0,426  dimana nilainya lebih  besar  dari  0,05  
sehingga  dapat  diambil kesimpulan bahwa  tidak  terdapat  perbedaan  
antara  tingkat  kejenuhan  kelas eksperimen dengan kontrol sebelum 
perlakuan. Sedangkan nilai signifikansi pada posttest yang dihasilkan 
sebesar 0,016 dimana nilainya kurang dari 0,05, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa terdapat  perbedaan  antara  tingkat  kejenuhan  kelas  
eksperimen  dengan  kontrol setelah diberikan perlakuan. 
Berdasarkan hasil dari analisis tersebut, maka dapat disimpulkan  
bahwa perlakuan yang diberikan berpengaruh terhadap tingkat kejenuhan  
siswa, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis “senam otak efektif 
dalam menurunkan tingkat kejenuhan (burnout) belajar pada siswa kelas 
XI di SMA Negeri 11 Yogyakarta” diterima. 
6. Data Hasil Observasi 
 Observasi pada penelitian ini digunakan untuk mengungkap data 
yang tidak dapat diungkap oleh skala kejenuhan, yaitu hal-hal pada 




 Data Pretest Data Posttest 
Mann-Whitney U 43,000 21,000 
Wilcoxon W 109,000 87,000 
Z -,847 -2,401 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,397 ,016 







a. Grouping Variable: kelompok sampel 




dilaksanakan setelah pemberian treatment. Observasi dilakukan oleh 
observer yang dilakukan oleh rekan sejawat peneliti yang berjumlah 3 
orang, berikut pemaparan hasil observasi: 
a. Treatment. Sabtu, 19 Maret 2016 
Hasil observasi menunjukkan sebagian besar siswa antusias dan 
semangat dalam mengikuti senam otak yang diberikan peneliti, 
tercatat ada 2 siswa yang tercatat kurang antusias dalam 
melaksanakan senam otak. Hasil pengamatan mengenai ketepatan 
gerakan senam otak tercatat ada tiga siswa perempuan yang kurang 
tepat dalam melakukan gerakan senam otak yaitu saat gerakan 
bandul gravitasi, olengan pinggul dan minum air. Setelah 
dikonfirmasi lebih lanjut siswa tersebut merasakan kelelahan dan 
tidak bisa minum dengan cepat. 
b. Treatment. Sabtu, 26 Maret 2016 
Hasil observasi pada pelaksanaan treatment, kedua. Menunjukkan 
siswa lebih antusias dibandingkan saat treatment pertama. 
Sebagian besar siswa antusias karena sudah mengenal gerakan-
gerakan senam otak tercatat ada tiga siswa perempuan yang kurang 
tepat dalam melakukan gerakan senam otak yaitu saat gerakan 
olengan pinggul dan minum air. 
7. Hasil Self Report 
 Self report digunakan untuk mengetahui laporan mengenai 
pelaksanaan senam otak secara mandiri. Self report mengungkap seberapa 
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banyak siswa melaksanakan senam otak, gerakan apa saja yang sering  
dilakukan dan disukai oleh siswa, dan apa efek yang dirasakan setelah 
melaksanakan gerakan senam otak tersebut. Hasil self report menunjukkan 
rata-rata siswa melaksanakan senam otak secara mandiri sebanyak 2 kali, 
adapun siswa yang melakukan senam otak 4 kali sebanyak 1 siswa, 3 kali 
sebanyak 1 siswa, dan 2 kali sebanyak 5 siswa, dan 4 siswa tidak 
mengumpulkan self report. Adapun gerakan senam otak yang sering 
dilakukan siswa diantaranya adalah titik positif, gerak diagonal, burunh 
hantu, lambaian tangan, kuda-kuda, bandul gravitasi, tombol 
keseimbangan, pasang telinga, olengan pinggul, minum air, dan tombol 
bumi. Setelah melaksanakan gerakan senam otak siswa merasakan lebih 
sehat, badan lebih ringan, membuat semangat, otak menjadi segar, 
membuat perasaan lebih tenang, mudah berpikir dan menjadi semangat 
dalam mengikuti kegiatan. 
B. Pembahasan 
Pada sub bab pembahasan ini peneliti akan membahas hasil penelitian 
yang telah dipaparkan pada sub bab hasil penelitian. Penelitian yang berjudul 
“Efektivitas Senam otak (Brain Gym) dalam Menurunkan Tingkat Kejenuhan 
Belajar (Burnout) pada Siswa Kelas XI SMA Negeri 11 Yogyakarta” 
dilaksanakan sebanyak empat kali pertemuan, yaitu melaksanakan pretest, dua 
kali treatment, dan posttest. Peneliti menggunakan jam bimbingan dan 
konseling untuk masuk kelas. 
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Pertemuan pertama memberikan pretest pada kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol. Hasil pretest kelompok eksperimen menunjukkan 
bahwa terdapat siswa yang mengalami kejenuhan dengan perincian siswa 1 
siswa dengan kategori tinggi, 1 siswa dengan kategori sedang, dan 9 siswa 
dengan kategori rendah dengan kategori sedang dan 6 siswa kategori rendah 
dengan skor area kelelahan emosi sebesar 176, skor area kelelahan fisik 
sebesar 37, skor area kelelahan kognitif  sebesar 63, dan skor area kehilangan 
motivasi sebesar 59. Sedangkan hasil pretest pada kelompok kontrol 
menunjukkan bahwa terdapat siswa yang mengalami kejenuhan dengan 
perincian 4 siswa dengan kategori sedang, dan 6 siswa dengan kategori 
rendah, dengan skor area kelelahan emosi sebesar 165, skor area kelelahan 
fisik sebesar 36, skor area kelelahan kognitif sebesar 72, dan skor area 
kehilangan motivasi sebesar 54. 
Pada pertemuan kedua, peneliti melakukan eksperimen pertama pada 
tanggal 19 Maret 2016 yang dilaksanakan di dalam ruangan kelas XI IPS 3. 
Pelaksanaan eksperimen berjalan lancar, namun membutuhkan banyak waktu 
untuk mempersiapkan peralatan, menata ruang kelas dan mengkondisikan 
siswa agar mau melaksanakan treatment. Pada pertemuan pertama peneliti 
mengajak siswa melakukan latihan terlebih dahulu. Dari hasil pengamatan 
peneliti sebagian besar siswa terlihat antusias, walaupun ada beberapa dari 
siswa sudah merasa lelah karena siswa sudah mengikuti kegiatan belajar di 
sekolah sejak pagi hari. Pada pertemuan ketiga, peneliti kembali melakukan 
treatment senam otak kedua pada tanggal 26 Maret 2016 di ruang kelas XI IPS 
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3. Penelitian kali ini terdapat keluhan dari para siswa, mereka keberatan jika 
menata ruangan untuk senam, dikarenakan sudah merasa lelah, meskipun 
merasa lelah secara keseluruhan para siswa terlihat antusias dalam 
melaksanakan treatment senam otak karena siswa sudah mengenal senam 
otak. Diakhir sesi treatment peneliti memberikan kesempatan pada siswa 
untuk memberikan kesan dan pesan setelah mengikuti treatment. 
Pada pertemuan keempat peneliti mengambil data posttest untuk 
mengetahui hasil perlakuan pada kelompok eksperimen. Hasil posttest 
kelompok eksperimen menunjukkan bahwa terdapat siswa yang  mengalami 
kejenuhan dengan perincian 1 siswa dengan kategori sedang, 3 siswa dengan 
kategori rendah, dan 7 siswa dengan kategori sangat rendah dengan skor area 
kelelahan emosi sebesar 104, kelelahan fisik 24, kelelahan kognitif 47, dan 
kehilangan motivasi 51. Sedangkan hasil posttest kelompok kontrol 
menunjukkan bahwa terdapat siswa yang mengalami kejenuhan dengan 
perincian 1 siswa dengan  kategori tinggi, 2 siswa dengan kategori sedang, 6 
siswa kategori rendah, dan 1 siswa dengan kategori sangat rendah dengan skor 
area kelelahan emosi sebesar 160, kelelahan fisik 32, kelelahan kognitif 80, 
dan kehilangan motivasi 72. 
Data selanjutnya diuji normalitasnya, hasil dari uji menunjukkan data 
pretest maupun posttest kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
berdistribusi normal dengan nilai pretest dan posttest kelompok eksperimen 
memiliki nilai 0,491 dan 0,749 dimana nilai signifikansi lebih dari 0,05, 
sedangkan pretest dan posttest  kelompok kontrol yang memiliki nilai 0,996 
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dan pretest 0,881 dimana nilai signifikansi lebih dari 0,05 sehingga posttest 
dan pretest kelompok eksperiman dan kontrol berdistribusi normal. Data 
selanjutnya diuji homogenitasnya apakah data variannya sama. Hasil dari uji 
normalitas menunjukkan data pretest dan posttest homogen dengan nilai 
signifikansi pretest  0,937 dan  posttest 0,926. 
Data Selanjutnya di uji menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui 
pengaruh pemberian treatment senam otak pada kelompok eksperimen dan 
kontrol, hasil dari uji wilcoxon kelompok eksperimen menunjukkan bahwa 
senam otak berpengaruh signifikan dalam menurunkan kejenuhan belajar 
terlihat dari nilai signifikansi 0,013, dimana nilai signifikansi kurang dari 0,05. 
Pemberian senam otak ini juga menunjukkan adanya penurunan nilai rata- rata 
kejenuhan belajar pada kelompok eksperimen sebesar 8,55. Dari semula rata-
rata 30,36, menjadi 21,81. Sedangkan pada kelompok kontrol tidak mengalami 
penurunan, namun mengalami kenaikan dengan rata-rata nilai pretest sebesar 
32,70 dan nilai rata-rata posttest sebesar 34,60, hasil tersebut menunjukkan 
adanya peningkatan nilai rata-rata sebesar 1.9 artinya kejenuhan belajar 
meningkat pada kelompok kontrol, hasil uji Wilcoxon juga menunjukkan tidak 
ada pengaruh apapun pada kelompok kontrol. Hal ini terlihat dari hasil 
signifikansi yang menunjukkan nilai sig sebesar 0,683 lebih dari 0,05.  
Data selanjutnya diuji hipotesisnya menggunakan uji Mann Whitney. 
Data pretest tidak terdapat perbedaan karena nilai signifikansi sebesar 0,426 
atau lebih dari taraf signifikansi 0,05 dan pada data posttest nilai signifikansi 
menunjukkan 0,016. Kurang dari taraf signifikansi 0,05 menunjukkan bahwa 
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senam otak efektif dalam menurunkan tingkat kejenuhan belajar, yang 
menunjukkan ha diterima. 
Data statistik diatas didukung dengan hasil self report para siswa, yang 
mengungkap hasil yang dirasakan pada diri siswa setelah melakukan senam 
otak. Siswa menyampaikan bahwa setelah melakukan senam otak siswa 
merasa lebih sehat tubuhnya, ringan tubuhnya, membuat semangat dalam 
melakukan sesuatu erutama mengikuti pelajaran, dan membuat otak menjadi 
lebih segar, membuat perasaan lebih tenang dan mudah berpikir. 
Senam Otak memberikan pengaruh positif pada kelompok eksperimen  
yaitu menurunnya tingkat kejenuhan belajar, hal ini senada apa yang 
dijelaskan oleh Dennison (2006: 32) bahwa manfaat senam otak efektif dalam 
penanganan seseorang yang mengalami hambatan belajar. Senam otak juga 
dapat menyegarkan tubuh dan memberikan dampak positif bagi fisik karena 
senam otak dapat meregangkan otot dan mengembalikan otot tubuh seperti 
semula (Dennison & Dennison 2002: 30). Senam otak  memiliki efek 
langsung pada otak sehingga  dapat  mengoptimalkan fungsi otak. Hal ini 
didukung oleh pendapat Setiyo Purwanto, Ranita Widyaswari, dan Nuryati 
(2009: 90) senam otak membuat siswa lebih siap dalam menerima pelajaran, 
memperbaiki sistem konsentrasi, meningkatkan daya fokus dan daya ingat, 
memperbaiki kemampuan berkomunikasi, dan mengendalikan emosi. Isnaini 
(Dian Fitria, 2010: 5-6) berpendapat bahwa senam otak dapat meningkatkan 
konsentrasi, dan menjernihkan pikiran, senada dengan pendapat Titi S Sularyo 
dan Setyo Hendryastuti (2002: 37-38) bahwa senam otak dapat digunakan 
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untuk, membantu siswa memperbaiki sistem konsentrasi, meningkatkan 
motivasi, dan mengatasi stres. 
Gerakan-gerakan senam otak dapat mengaktifkan beberapa bagian otak 
yang terbagi menjadi tiga dimensi yaitu pada dimensi lateralitas senam otak 
mengaktifkan dan  menyeimbangkan otak kanan dan otak kiri, di dalam otak 
kanan dan kiri terdapat lobus frontal dimana lobus frontal merupakan bagian 
otak yang mengatur kognitif, emosi, dan fungsi motivasi (Purves dkk, 2004) 
sehingga senam otak pada dimensi ini dapat meningkatkan kemampuan 
kognitif, menyeimbangkan emosi dan meningkatkan motivasi. Sedangkan 
senam otak pada dimensi fokus berfungsi untuk mengintegrasikan otak bagian 
depan dan otak bagian belakang, yang berguna untuk meningkatkan 
konsentrasi dan merelaksasikan otot-otot (Dennison & Dennison, 2002: 30) 
sehingga mereduksi kejenuhan belajar pada aspek fisik dan aspek kognitif. 
Pada  dimensi  pemusatan senam otak berfungsi untuk mengaitkan kerjasama 
sistem limbik dan otak besar, dimana sistem limbik merupakan bagian otak 
yang berhubungan dengan informasi emosi (Dennison & Dennison, 2002: 2) 
dan otak besar yang berhubungan dengan motivasi (Schaufenbuel, 2015: 4)  
sehingga dapat menyeimbangkan emosi dan meningkatkan motivasi.  
Senam otak secara empiris dalam penelitian terbukti efektif untuk 
mereduksi semua aspek yang membentuk kejenuhan belajar yaitu kelelahan 
fisik, kelelahan emosi, kelelahan kognitif, dan kehilangan motivasi. 
Berdasarkan pengamatan dan penilaian pada siswa dalam mereduksi 
kejenuhan belajar pada aspek kelelahan emosi adalah gerakan senam otak 
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seperti gerakan diagonal, gerakan ini efektif untuk merangsang otak yang 
menerima informasi, sehingga dapat menyeimbangkan emosi. Gerakan titik 
positif, gerakan ini dapat membuat perasaan tenang, mengurangi rasa tegang, 
cemas, dan takut. 
Aspek kelelahan fisik dapat direduksi dengan gerakan senam otak 
yaitu gerakan burung hantu, gerakan ini berguna untuk menurunkan 
ketegangan pada otot-otot bahu dan leher. Gerakan lambaian tangan, gerakan 
ini dapat merelaksasikan otot dada atas dan mengkoordinasi otot lengan dan  
bahu. Gerakan pompa betis, gerakan ini berfungsi untuk menguatkan otot dan 
tulang di bagian belakang tubuh. Gerakan bandul gravitasi, gerakan ini dapat 
membantu merelaksasikan otot-otot gerakan-gerakan tersebut membuat siswa 
merasa tubuhnya menjadi ringan dan sehat. 
 Aspek kelelahan kognitif dapat direduksi dengan gerakan tombol 
keseimbangan, yang dapat membantu otak berpikir cepat, mningkatkan 
konsentrasi dalam mengambil keputusan dan membantu kemampuan otak 
dalam memecahkan masalah. Minum air dapat mengurangi ketegangan dan 
membuat rileks, dan tubuh menjadi segar. Gerakan olengan pinggul, dapat 
meningkatkan cairan serebrospinal ke otak, sehingga meningkatkan fokus 
konsentrasi dan pemahaman. Gerakan pasang telinga dapat membantu 
meningkatkan konsentrasi. Untuk mereduksi aspek kehilangan motivasi 
diberikan gerakan tombol bumi, selain meningkatkan konsentrasi dan fokus, 
gerakan ini juga dapat membantu meningkatkan motivasi. Untuk memperjelas 
pembahasan diatas maka dibuatlah matrik gerakan serta manfaatnya 
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berdasarkan pengamatan dan penilaian siswa secara garis besar sebagai 
berikut: 
Tabel 17. Gerakan Senam Otak dan Manfaatnya 
Aspek Kejenuhan Belajar Gerakan Senam Otak Manfaat 
Aspek Kelelahan Emosi 
Titik Positif 
Membuat perasaan lebih 
tenang, mengurangi rasa 
tegang 
Gerak Diagonal Menyeimbangkan emosi 
dan lebih rileks 
Aspek Kelelahan Fisik 
Burung Hantu 
Mengurangi ketegangan 
pada otot bahu dan leher 
Lambaian Tangan 
Merelaksasikan otot bahu 
dan lengan membuat 
tubuh menjadi sehat 
Kuda- Kuda 
Merelaksasikan kelompok 
otot di paha, membuat 
tubuh menjadi sehat dan 
ringan 
Bandul Gravitasi 
Merelaksasikan tubuh dan 
merelaksasikan otot-otot 













Minum Air Mempercepat otak untuk 
berpikir, lebih rileks, dan 
tubuh menjadi segar 
Aspek Kelelahan Motivasi Tombol Bumi Meningkatkan motivasi 
dan memberi rasa 
semangat. 
 
C. Keterbatasan Penelitian 
Dalam proses penelitian ini, peneliti menyadari bahwa masih ada 
kekurangan dan keterbatasan selama proses penelitian berlangsung. 
Keterbatasan yang dihadapi selama penelitian ini dilaksanakan, yaitu 
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pengkondisian lokasi treatment dan pengkondisian siswa memerlukan waktu 














































KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan  
Berdasarkan  hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan 
sebelumnya, diperoleh kesimpulan bahwa senam otak efektif dalam 
menurunkan tingkat kejenuhan belajar pada siswa kelas XI SMA Negeri 
11 Yogyakarta. Hal tersebut dapat dilihat dari penurunan tingkat 
kejenuhan belajar yang dialami oleh siswa kelompok eksperimen melalui 
uji paired sampel yaitu uji Wilcoxon yang menunjukkan nilai signifikansi 
0,013 ≤ 0,05 sehingga dapat disimpulkan terjadi penurunan yang 
signifikan pada kelompok eksperimen setelah diberikan treatment, 
sedangkan pada kelompok kontrol menunjukkan nilai signifikansi 0,683 ≤ 
0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan hasil pada 
kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan apapun.  
Efektivitas senam otak untuk  menurunkan  kejenuhan  belajar  
dibuktikan  melalui  uji  hipotesis, dimana  peneliti  menggunakan  uji 
independent sampel yaitu uji Mann Whitney dengan nilai signifikansi 
0,016 ≤ 0,05 yang menunjukkan Ha diterima yaitu senam otak (brain gym) 
efektif dalam menurunkan kejenuhan (burnout) belajar siswa kelas XI di 
SMA Negeri 11 Yogyakarta. 
B. Saran 
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian yang telah dikemukakan, maka 




1. Bagi Siswa 
Siswa dapat mengaplikasikan senam otak yang telah didapat dalam 
kegiatannya sehari-hari baik dirumah maupun disekolah untuk 
menurunkan kejenuhan belajar.  
2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 
Guru bimbingan dan konseling dapat menerapkan senam otak sebagai  
model atau cara  untuk menurunkan atau meminimalisir kejenuhan 
belajar pada siswa di sekolah sebagai layanan bimbingan dan 
konseling belajar untuk memaksimalkan mutu dan kualitas 
pembelajaran siswa di sekolah. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Peneliti bisa mempertimbangkan estimasi waktu kedepan yang 
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Lampiran 1. Instrumen Kejenuhan Belajar 
 
 







PROGRAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING  
JURUSAN PSIKOLOGI PENDIDIKAN DAN BIMBINGAN 
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN 














Skala ini bukan merupakan sebuah tes, sehingga apapun jawaban Anda, tidak 
ada yang benar atau salah. Selain itu hasil dari Skala ini tidak ada hubungannya 
dengan nilai akademik Anda. Hasil Skala ini diharapkan dapat memberikan masukan 
bagi peningkatan kualitas pendidikan di lembaga kita, oleh karena itu kerahasiaan 
jawaban Anda dijamin. Isilah Skala ini dengan apa adanya yang sesuai dengan 
keadaan diri Anda serta usahakanlah untuk mengisi seluruh pernyataan tanpa ada 
nomor yang terlewatkan. 
Atas kesediaan dan kerjasama Anda dalam mengisi Skala ini kami ucapkan 
terima kasih. 
Wassalamua’laikum wr.wb. 
PETUNJUK PENGISIAN  
Skala yang ada dihadapan Anda berisi seperangkat pernyataan yang mencoba 
mengidentifikasi kejenuhan. Untuk mengisi Skala kejenuhan  belajar  Anda dimohon 
untuk mengisi dengan memberikan tanda (X) pada kolom YA atau TIDAK sesuai 
dengan pernyataan yang Anda pilih pada lembar jawab yang telah disediakan.  
 





No PERNYATAAN  YA TIDAK 
1 Merasa tidak mampu untuk sukses dalam belajar       
2 Tidak akan memperoleh nilai yang memuaskan pada 
setiap mata pelajaran 
  
3 Tidak puas dengan hasil belajar yang telah dicapai   
4 Tidak memiliki kepedulian dengan kegiatan pelajaran   
5 Tidak mampu bersaing dengan teman-teman di kelas 
untuk meraih sukses dalam belajar 
  
6 Belajar selama ini tidak memberikan manfaat   
7 Keluarga tidak memberikan nilai positif terhadap hasil 
belajar 
  
8 Teman tidak memberikan dukungan untuk keberhasilan 
dalam belajar  
  
9 Kajian kelimuan yang dipilih tidak menjanjikan masa 
depan yang lebih baik 
  
10 Kegagalan dalam belajar disebabkan oleh faktor 
kelemahan diri 
  
11 Tidak memiliki waktu yang cukup untuk menyelesaikan 
tugas-tugas pelajaran 
  
12 Tugas-tugas pelajaran semakin banyak dan tidak 
mampu diselesaikan 
  
13 Tidak mampu mengelola kegiatan belajar karena waktu 
yang sempit 
  
14 Tidak memliki waktu luang untuk mempersiapkan 
kegiatan belajar dengan sebaik-baiknya 
  
15 Waktu begitu cepat berlalu sehingga tidak mampu untuk 
berkonsentrasi secara penuh pada kegiatan belajar 
  
16 Tidak senang mendengar teman-teman di kelas 
membicarakan materi ataupun tugas pelajaran 
  
17 Menolak apabila guru memberikan tugas pelajaran   
18 Cepat tersinggung jika ditanya tentang kegiatan yang 




19 Khawatir tidak mampu menyelesaikan tugas-tugas 
pelajaran 
  
20 Takut tidak menyelesaikan pelajaran tepat waktu   
21 Bimbang bila indeks prestasi rendah pada semester yang 
sedang dijalani 
  
22 Khawatir tugas-tugas pelajaran yang dibuat tidak sesuai 
dengan harapan guru 
  
23 Tidak dapat menerima  bila perolehan indeks prestasi 
rendah 
  
24 Tidak suka dengan kesuksesan belajar orang lain   
25 Mudah menyerah apabila tidak mampu menyelesaikan 
tugas-tugas pelajaran 
  
26 Kesulitan untuk memfokuskan diri pada kegiatan belajar   
27 Khawatir mengalami kegagalan dalam belajar   
28 Tidak yakin memperoleh hasil yang baik dalam setiap 
usaha belajar yang dilakukan  
  
29 Merasa kehilangan peluang untuk berprestasi dalam 
belajar 
  
30 Merasa kehilangan harapan untuk sukses dalam belajar   
31 Melihat sisi negatif kegiatan belajar   
32 Lelah dan letih setelah melakukan kegiatan belajar   
33 Kehilangan  gairah untuk memulai aktivitas belajar   
34 Merasa tidak berdaya untuk mengerjakan tugas-tugas 
pelajaran 
  
35 Kehilangan hasrat untuk berdiskusi dengan teman 
tentang materi pelajaran 
  
36 Mengalami sakit kepala selama menjalani pelajaran   
37 Merasakan gangguan kesehatan apabila mendapatkan 




38 Merasakan sakit pada organ tubuh tertentu apabila 
mendapatkan tugas-tugas pelajaran dari guru 
  
39 Akhir-akhir  ini sering mengalami gangguan lambung   
40 Akhir-akhir  ini sering mengalami gangguan kesehatan   
41 Akhir-akhir ini sering mengalami gangguan tidur   
42 Sering terjaga di malam hari apabila ada tugas pelajaran 
yang belum diselesaikan 
  
43 Akhir-akhir ini sering mengalami gangguan pencernaan   
44 Sering  mengalami kurang selera untuk makan   
45 Debar jantung menjadi kuat apabila tugas-tugas 
pelajaran belum selesai 
  
46 Debar jantung  menjadi tidak teratur apabila 
menghadapi tugas pelajaran yang cukup berat 
  
47 Tidak menolong teman yang mengalami kesulitan 
dalam belajar 
  
48 Tidak peduli dengan keluhan teman yang meminta 
bantuan, khususnya dalam kegiatan akademik 
  
49 Menolak apabila dimintai pendapat oleh teman terkait 
dengan kegiatan belajar 
  
50 Tidak memiliki harapan untuk sukses dalam belajar    
51 Merasa yang dilakukan dalam belajar selama ini sia-sia 
belaka 
  
52 Akhir-akhir ini yang terbayang dalam kegiatan belajar 
hanyalah kegagalan 
  
53 Merasa malas untuk mengikuti pelajaran dan 
mengerjakan tugas-tugas pelajaran 
  
54 Tidak memiliki gairah untuk belajar dengan penuh 
kesungguhan 
  
55 Tidak memiliki kepedulian terhadap  teman yang 




56 Pilihan pelajaran merupakan keputusan yang salah   
57 Selama ini teman tidak memberikan dukungan untuk 
sukses dalam belajar 
  
58 Selama ini guru tidak memberikan peluang untuk 
meraih nilai bagus dalam setiap mata pelajaran 
  
59 Merasa dukungan orang tua untuk semangat belajar 
hanyalah jebakan untuk kepentingan mereka semata 
  
60 Akhir-akhir ini sulit memfokuskan perhatian pada 
materi pelajaran 
  
61 Mudah lupa materi pelajaran yang telah dijelaskan guru 
ataupun teman 
  
62 Mudah terganggu konsentrasi saat membaca buku-buku 
pelajaran 
  
63 Tidak mampu lagi menerima tugas-tugas yang diberikan 
guru dalam pelajaran 
  
64 Merasa sudah tidak dapat mengerjakan tugas pelajaran   
65 Pelajaran dengan segala tugas-tugasnya merupakan 
kegiatan yang sangat membebani 
  
66 Minder bergaul dengan teman-teman pelajaran yang 
memiliki prestasi baik 
  
67 Merasa tidak pantas untuk berada dalam kelompok 
teman-teman sepelajaran 
  
68 Tidak percaya diri untuk berdiskusi tentang kegiatan 
belajar 
  
69 Mengerjakan tugas pelajaran asal-asalan   
70 Tidak memiliki standar nilai yang harus diraih dalam 
setiap pelajaran 
  
71 Tidak memiliki harapan untuk berprestasi dalam belajar   
72 Malas mengikuti dan mengerjakan tugas-tugas pelajaran   
73 Tidak bergairah mendengarkan penjelasan guru tentang 
materi pelajaran 
  










penyelesaian tugas-tugas pelajaran 
75 Enggan menanyakan tentang materi yang tidak 
dimengerti dalam pelajaran 
  
76 Pasrah dengan nilai yang selama ini diperoleh dalam 
pelajaran 
  
77 Tidak ada usaha untuk memperbaiki nilai pelajaran yang 
tidak memuaskan 
  
78 Merasa tidak ada lagi peluang untuk sukses dalam 
belajar 
  
79 Merasa tidak puas dengan hasil belajar yang diperoleh 
selama ini  
  
80 Merasa teman di pelajaran tidak mendukung terhadap 
kesuksesan dalam belajar 
  
81 Guru tidak memberikan dukungan untuk memperoleh 
nilai pelajaran yang baik 
  
82 Akhir-akhir ini sering menolak ajakan teman untuk 
belajar 
  
83 Tidak senang berdiskusi dengan teman tentang tugas 
pelajaran 
  
84 Terbersit keinginan untuk berhenti pelajaran   
85 Menunda tugas-tugas pelajaran   
86 Lebih banyak melakukan aktivitas di luar belajar   
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Lampiran 2. Observasi Kegiatan 
No Item Observasi 
Hasil Observasi 
Keterangan 
Baik Cukup Kurang 
1 Siswa memeragakan 
gerakan kepala menengok 
ke belakang, tarik napas, 
dan menarik bahu ke 
belakang 
    
2 Siswa memeragakan 
meluruskan satu tangan ke 
atas, di samping telinga dn 
menarik nafas pelan 
    
3 Siswa memeragakan 
menyilangkan kaki, 
tundukkan badan ke depan 
dengan tangan lurus 
kemudian ambil napas 
waktu naik 
    
4 Siswa memeragakan 
gerakan dengan kaki 
terbuka, menekuk lutut 
dengan membuang nafas, 
kemudian tarik nafas 
sewaktu lutut kanan 
diluruskan kembali 
    
5 Siswa mampu 
memeragakan gerakan 
menyentuh dua tonjolan di 
tengah dahi 
    
6 Siswa mengkoordinasi 
gerakan tubuh, ketika satu 
tangan bergerak, kaki yang 
berlawanan bergerak pada 
saat yang sama, gerakkan 
badan ke depan, ke 
samping, dan kebelakang 
    
7 menyentuhkan dua jari 
kebelakang telinga  dan 
menaruh tangan satunya di 
pusar kemudian bernafas, 
satu menit kemudian sentuh 
belakang teling yang lain 
    
8 Gerakan memijat pelan-
pela daun telinga, sebanyak 
tiga kali dari atas ke bawah. 
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9 Duduk di lantai, tangan 
ditaruh di belakang, ke 2 
kaki diangkat sedikit dan 
gerakan pinggul dengan 
memutar beberapa kali 
    
10 Letakkan 2 jari di tengan 
dagu dan tangan lainnya di 
daerah pusar menujuk 
kebawah 
    
11 Meminum segelas air 
dengan cepat dan langsung 
    
12 Perilaku Siswa saat 
pelaksanaan senam otak 
    



















Lampiran 3. Self Report Pelaksanaan Senam Otak. 
LEMBAR PELAKSANAAN SENAM OTAK SECARA MANDIRI 
PENGANTAR 
Nama   
Kelas  
 
Assalamu’alaikum. Wr. Wb 
Lembar self report ini bukan merupakan sebuah tes. Self report ini digunakan 
sebagai alat  untuk memantau pelaksanaan senam otak yang dilakukan secara 
mandiri oleh saudara. Hasil dari self report ini tidak ada hubungannya dengan 
nilai akademik saudara. Isilah lembar ini dengan sejujur-jujurnya sesuai dengan 
keadaan diri saudara. Atas kesediaan dan kerjasama saudara melaksanakan senam 
otk dan mengisi self report ini, penelliti ucapkan terimakasih sebesar-besarnya. 
PETUNJUK PENGISIAN 
Self report ini berisi seperangkat pertanyaan yang mengungkap inforasi 
pelaksanaan senam otak secara mandiri. Pertanyaan yang diajukan berupa 
pertanyaan singkat dan pada pertanyaan-pertanyaan tersebut saudara diharapkan 
mengisi jawaban dengan kalimat deskriptif atau penjelasan. Isilah lembar ini 







Senam Otak ke 1 : 
Hari/ Tanggal Pelaksanaan : 





Senam Otak ke 2 : 
Hari/ Tanggal Pelaksanaan : 





Senam Otak ke 3 : 
Hari/ Tanggal Pelaksanaan : 





Senam Otak ke 4 : 
Hari/ Tanggal Pelaksanaan : 












1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 KE KF KG KM
1 NA P XI IPS 3 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16 5 5 4 30 R
2 TA L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 1 1 2 12 SR
3 ASP L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 22 0 8 10 40 S
4 MA P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 7 4 2 3 16 SR
5 GDL P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 4 5 4 26 R
6 PPP L XI IPS 3 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 2 3 4 26 R
7 GC P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 2 5 3 20 SR
8 MH L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 1 2 1 15 SR
9 DR L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 2 3 0 1 6 SR
10 PPS P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 0 3 3 1 7 SR
11 MSA P XI IPS 3 16 1 0 1 0 0 1 SR
12 RAR L XI IPS 3 17 1 1 1 1 1 1 1 6 1 0 0 7 SR
13 NH L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 2 5 1 25 R
14 LS L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 7 3 1 20 SR
15 JCL P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 6 8 1 4 19 SR
16 ZSC P XI IPS 3 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 7 13 12 50 T
17 AM P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 7 4 4 2 17 SR
18 NJK P XI IPS 3 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 4 0 1 15 SR
19 EA P XI IPS 3 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 6 3 5 4 18 SR
20 TTR P XI IPS 3 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 6 4 1 23 R
21 AHH P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 6 2 1 19 SR
22 ANM P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 7 5 2 25 R
23 EA P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 5 3 3 15 SR
24 ICH L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 19 1 4 7 31 R
25 TCA L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 0 1 0 13 SR
26 AO L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 0 5 6 26 R
27 APN P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 2 2 0 14 SR
28 ABN L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16 3 6 7 32 R
29 PM P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 6 2 3 1 12 SR
30 FSD P XI IPS 3 16 1 1 0 0 0 2 2 SR
No. NAMA L/P KELAS UMUR
JUMLAH
TOTAL KATEGORI
KELELAHAN EMOSI KELELAHAN FISIK KELELAHAN KOGNITIF KEHILANGAN MOTIVASI
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 KE KF KG KM
1 NA P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 2 3 5 20 SR
2 ASP L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 2 3 5 19 SR
3 GDL P XI IPS 3 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16 4 6 6 32 R
4 PPP L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 3 6 5 29 R
5 NH L XI IPS 3 17 1 1 1 1 1 2 1 0 2 5 SR
6 ZSC P XI IPS 3 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 5 12 10 42 S
7 TTR P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 5 2 0 1 8 SR
8 ANM P XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 7 2 7 1 17 SR
9 ICH L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 2 8 5 29 R
10 AO L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 0 7 4 19 SR
11 ABN L XI IPS 3 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 2 3 7 20 SR
TOTAL KATEGORINo. NAMA L/P KELAS UMUR
KELELAHAN EMOSI KELELAHAN FISIK KELELAHAN KOGNITIF KEHILANGAN MOTIVASI JUMLAH
118 
 









1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 KE KF KG KM
1 ASS L XI IPA 2 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 0 10 10 38 S
2 AYS P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 4 2 3 22 R
3 AF P XI IPA 2 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 6 8 2 34 R
4 AM P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 4 2 0 0 6 SR
5 ASF L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 0 1 2 16 SR
6 BE L XI IPA 2 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 5 0 2 2 9 SR
7 BY L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16 4 5 6 31 R
8 FA L XI IPA 2 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 5 7 7 37 S
9 NV P XI IPA 2 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 4 2 19 SR
10 PF P XI IPA 2 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 2 1 1 12 SR
11 AFF P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 19 7 9 6 41 S
12 IGS L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 5 1 0 0 6 SR
13 PD P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 1 3 4 16 SR
14 ODP P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 3 1 2 0 6 SR
15 AAR P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 0 0 8 SR
16 R L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 2 11 8 29 R
17 KIA L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 1 2 1 14 SR
18 MFS L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 1 3 2 15 SR
19 MRN L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 23 5 9 6 43 S
20 RP P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 4 3 1 0 8 SR
21 RMF L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 2 3 0 22 R
22 RA P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 1 5 2 21 SR
23 SM P XI IPA 2 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 1 8 6 30 R
24 WLJ P XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 3 1 3 21 SR
No. NAMA L/P KELAS UMUR









1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 KE KF KG KM
1 ASS L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 26 0 16 12 54 T
2 AYS P XI IPA 2 16 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 2 2 4 19 SR
3 AF P XI IPA 2 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 5 4 6 30 R
4 BY L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 4 8 9 35 R
5 FA L XI IPA 2 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 22 7 13 7 49 S
6 AFF L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 21 5 8 8 42 S
7 RK L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 0 7 8 26 R
8 MRN L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 3 11 8 35 R
9 RMF L XI IPA 2 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 3 7 4 24 R
10 SM P XI IPA 2 15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 3 5 7 32 R
No. NAMA Jenis Kelamin KELAS UMUR





Lampiran 8. Hasil Observasi Kegiatan 
Hasil Observasi Pada Sesi Intervensi: 
Pertemuan ke : I 
Tanggal : Sabtu, 19 Maret 2016 
Tempat : Ruang Kelas XI IPS 3, SMA Negeri 11 Yogyakarta 
Observer : Larindah Septiyani 
No Item Observasi 
Hasil Observasi 
Keterangan 
Baik Cukup Kurang 
1 Siswa memeragakan 
gerakan kepala menengok 
ke belakang, tarik napas, 
dan menarik bahu ke 
belakang 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan dengan 
benar. 
2 Siswa memeragakan 
meluruskan satu tangan ke 
atas, di samping telinga dn 
menarik nafas pelan 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan dengan 
benar. 
3 Siswa memeragakan 
menyilangkan kaki, 
tundukkan badan ke depan 
dengan tangan lurus 
kemudian ambil napas 
waktu naik 
 v  Beberapa siswa yang melakukan 
gerakan tersebut dengan kesulitan 
saat menundukkan badan terutama 
siswa putri 
4 Siswa memeragakan 
gerakan dengan kaki 
terbuka, menekuk lutut 
dengan membuang nafas, 
kemudian tarik nafas 
sewaktu lutut kanan 
diluruskan kembali 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar tanpa 
hambatan 
5 Siswa mampu 
memeragakan gerakan 
menyentuh dua tonjolan di 
tengah dahi 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
6 Siswa mengkoordinasi 
gerakan tubuh, ketika satu 
tangan bergerak, kaki yang 
berlawanan bergerak pada 
saat yang sama, gerakkan 
badan ke depan, ke 
samping, dan kebelakang 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
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7 Menyentuhkan dua jari 
kebelakang telinga  dan 
menaruh tangan satunya di 
pusar kemudian bernafas, 
satu menit kemudian sentuh 
belakang teling yang lain 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
8 Gerakan memijat pelan-
pela daun telinga, sebanyak 
tiga kali dari atas ke bawah. 
v   Seluruh siswa dapat melakukan 
gerakan dengan benar dan tepat 
9 Duduk di lantai, tangan 
ditaruh di belakang, ke 2 
kaki diangkat sedikit dan 
gerakan pinggul dengan 
memutar beberapa kali 
 v  Beberapa siswa perempuan tidak 
melakukan gerakan tersebut. 
10 Letakkan 2 jari di tengan 
dagu dan tangan lainnya di 
daerah pusar menujuk 
kebawah 
v   Seluruh siswa melakukan gerakan 
dengan tepat dan benar 
11 Meminum segelas air 
dengan cepat dan langsung 
 v  Beberapa siswa yang 
meminumnya sedikit demi sedikit 
dan tidak habis 
12 Perilaku Siswa saat 
pelaksanaan senam otak 
v   Sebagian besar siswa terlihat 
antusias, senang, dan fokus dalam 
mengikuti kegiatan 
13 Suasana proses senam otak v   Suasana saat proses senam otak 
menunjukkan kegembiraan dan 
semangat yang ditunjukkan oleh 
para siswa 
 
Pertemuan ke : I 
Tanggal : Sabtu, 19 Maret 2016 
Tempat : Ruang Kelas XI IPS 3, SMA Negeri 11 Yogyakarta 
Observer : Ita Vitasari dan Maharani Puteri 
No Item Observasi 
Hasil Observasi 
Keterangan 
Baik Cukup Kurang 
1 Siswa memeragakan 
gerakan kepala menengok 
ke belakang, tarik napas, 
dan menarik bahu ke 
belakang 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan ini dengan 
benar 
2 Siswa memeragakan 
meluruskan satu tangan ke 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan ini dengan 
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atas, di samping telinga dn 
menarik nafas pelan 
benar 
3 Siswa memeragakan 
menyilangkan kaki, 
tundukkan badan ke depan 
dengan tangan lurus 
kemudian ambil napas 
waktu naik 
 v  Ada siswa yang melakukan 
gerakan tersebut dengan kesulitan. 
4 Siswa memeragakan 
gerakan dengan kaki 
terbuka, menekuk lutut 
dengan membuang nafas, 
kemudian tarik nafas 
sewaktu lutut kanan 
diluruskan kembali 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar tanpa 
hambatan 
5 Siswa mampu 
memeragakan gerakan 
menyentuh dua tonjolan di 
tengah dahi 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
6 Siswa mengkoordinasi 
gerakan tubuh, ketika satu 
tangan bergerak, kaki yang 
berlawanan bergerak pada 
saat yang sama, gerakkan 
badan ke depan, ke 
samping, dan kebelakang 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
7 Menyentuhkan dua jari 
kebelakang telinga  dan 
menaruh tangan satunya di 
pusar kemudian bernafas, 
satu menit kemudian sentuh 
belakang teling yang lain 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
8 Gerakan memijat pelan-
pela daun telinga, sebanyak 
tiga kali dari atas ke bawah. 
v   Seluruh siswa dapat melakukan 
gerakan dengan benar dan tepat 
9 Duduk di lantai, tangan 
ditaruh di belakang, ke 2 
kaki diangkat sedikit dan 
gerakan pinggul dengan 
memutar beberapa kali 
 v  Ada siswa perempuan tidak 
melakukan gerakan tersebut. 
10 Letakkan 2 jari di tengan 
dagu dan tangan lainnya di 
daerah pusar menujuk 
kebawah 
v   Seluruh siswa melakukan gerakan 
dengan tepat dan benar 
11 Meminum segelas air 
dengan cepat dan langsung 
 v  Ada beberapa siswa yang 
meminumnya sedikit demi sedikit 
12 Perilaku Siswa saat 
pelaksanaan senam otak 
v   Siswa terlihat antusias dan serius 
dalam mengikuti kegiatan 
13 Suasana proses senam otak v   Suasana saat proses senam otak 
menunjukkan semangat yang 




Pertemuan ke  : II 
Tanggal : Sabtu, 26 Maret 2016 
Tempat : Ruang Kelas XI IPS 3, SMA Negeri 11 Yogyakarta 
Observer : Larindah Septiyani 
No Item Observasi 
Hasil Observasi 
Keterangan 
Baik Cukup Kurang 
1 Siswa memeragakan 
gerakan kepala menengok 
ke belakang, tarik napas, 
dan menarik bahu ke 
belakang 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan ini dengan 
benar 
2 Siswa memeragakan 
meluruskan satu tangan ke 
atas, di samping telinga dn 
menarik nafas pelan 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan ini dengan 
benar 
3 Siswa memeragakan 
menyilangkan kaki, 
tundukkan badan ke depan 
dengan tangan lurus 
kemudian ambil napas 
waktu naik 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar tanpa 
hambatan 
4 Siswa memeragakan 
gerakan dengan kaki 
terbuka, menekuk lutut 
dengan membuang nafas, 
kemudian tarik nafas 
sewaktu lutut kanan 
diluruskan kembali 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar tanpa 
hambatan 
5 Siswa mampu 
memeragakan gerakan 
menyentuh dua tonjolan di 
tengah dahi 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
6 Siswa mengkoordinasi 
gerakan tubuh, ketika satu 
tangan bergerak, kaki yang 
berlawanan bergerak pada 
saat yang sama, gerakkan 
badan ke depan, ke 
samping, dan kebelakang 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
7 menyentuhkan dua jari 
kebelakang telinga  dan 
menaruh tangan satunya di 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
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pusar kemudian bernafas, 
satu menit kemudian sentuh 
belakang teling yang lain 
8 Gerakan memijat pelan-
pela daun telinga, sebanyak 
tiga kali dari atas ke bawah. 
v   Seluruh siswa dapat melakukan 
gerakan dengan benar dan tepat 
9 duduk di lantai, tangan 
ditaruh di belakang, ke 2 
kaki diangkat sedikit dan 
gerakan pinggul dengan 
memutar beberapa kali 
 v  Beberapa siswa perempuan tidak 
melakukan gerakan tersebut. 
10 Letakkan 2 jari di tengan 
dagu dan tangan lainnya di 
daerah pusar menujuk 
kebawah 
v   Seluruh siswa melakukan gerakan 
dengan tepat dan benar 
11 Minum segelas air dengan 
cepat dan langsung 
 v  Beberapa siswa yang 
meminumnya sedikit demi sedikit 
dan tidak habis 
12 Perilaku Siswa saat 
pelaksanaan senam otak 
v   Sebagian besar siswa terlihat 
antusias, senang, dan fokus dalam 
mengikuti kegiatan 
13 Suasana proses senam otak v   Suasana saat proses senam otak 
menunjukkan kegemmbiraan dan 
semangat yang ditunjukkan oleh 
para siswa 
 
Pertemuan ke  : II 
Tanggal : Sabtu, 26 Maret 2016 
Tempat : Ruang Kelas XI IPS 3, SMA Negeri 11 Yogyakarta 
Observer : Ita Vitasari dan Maharani Puteri 
No Item Observasi 
Hasil Observasi 
Keterangan 
Baik Cukup Kurang 
1 Siswa memeragakan 
gerakan kepala menengok 
ke belakang, tarik napas, 
dan menarik bahu ke 
belakang 
v   Semua siswa mampu 
memeragakan gerakan ini dengan 
benar 
2 Siswa memeragakan 
meluruskan satu tangan ke 
atas, di samping telinga dn 
menarik nafas pelan 
v   semua siswa mampu 
memeragakan gerakan ini dengan 
benar 
3 Siswa memeragakan 
menyilangkan kaki, 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar tanpa 
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tundukkan badan ke depan 
dengan tangan lurus 
kemudian ambil napas 
waktu naik 
hambatan 
4 Siswa memeragakan 
gerakan dengan kaki 
terbuka, menekuk lutut 
dengan membuang nafas, 
kemudian tarik nafas 
sewaktu lutut kanan 
diluruskan kembali 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar tanpa 
hambatan 
5 Siswa mampu 
memeragakan gerakan 
menyentuh dua tonjolan di 
tengah dahi 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan benar 
6 Siswa mengkoordinasi 
gerakan tubuh, ketika satu 
tangan bergerak, kaki yang 
berlawanan bergerak pada 
saat yang sama, gerakkan 
badan ke depan, ke 
samping, dan kebelakang 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
7 Menyentuhkan dua jari 
kebelakang telinga  dan 
menaruh tangan satunya di 
pusar kemudian bernafas, 
satu menit kemudian sentuh 
belakang teling yang lain 
v   Seluruh siswa mampu  melakukan 
gerakan dengan tepat dan benar 
8 Gerakan memijat pelan-
pela daun telinga, sebanyak 
tiga kali dari atas ke bawah. 
v   Seluruh siswa dapat melakukan 
gerakan dengan benar dan tepat 
9 Duduk di lantai, tangan 
ditaruh di belakang, ke 2 
kaki diangkat sedikit dan 
gerakan pinggul dengan 
memutar beberapa kali 
 v  Ada siswa perempuan tidak 
melakukan gerakan tersebut. 
10 Letakkan 2 jari di tengan 
dagu dan tangan lainnya di 
daerah pusar menujuk 
kebawah 
v   Seluruh siswa melakukan gerakan 
dengan tepat dan benar 
11 Meminum segelas air 
dengan cepat dan langsung 
 v  Beberapa siswa ada yang 
meminumnya tidak habis 
12 Perilaku Siswa saat 
pelaksanaan senam otak 
v   Siswa terlihat antusias dan serius 
dalam mengikuti kegiatan 
13 Suasana proses senam otak v   Suasana saat proses senam otak 
menunjukkan semangat yang 





Lampiran 9. Hasil Self Report Pelaksanaan Senam Otak Secara Mandiri 
Hasil Self Report Pelaksanaan Senam Otak Secara Mandiri 
No Nama Jumlah 
Pelaksanaan 
Senam Otak 
Gerakan yang Dilakukan Hasil yang Dirasakan 
1 NA 2 Burung hantu, kuda-kuda, 
minum air, saklar otak, 
bandul gravitasi, olengan 
pinggul, lambaian tangan 
Tubuh lebih sehat dan lebih 
ringan,  
2 ASP -  - 
3 GDL -  - 
4 PPP 2 Gerak diagonal, olengan 
pinggul, tombol bumi, 
minum air, lambaian 
tangan 
Semangat sebelum mengikuti 
pelajaran, mudah berpikir 
5 NH 4 Pasang telinga, minum 
air, burung hantu 
menguap berenergi, Lazy 
8, putar leher 
Otak menjadi segar dan 
menjadi lebih rileks dan lebih 
tenang. 
6 ZSC 3 Burung hantu, kuda-kuda, 
bandul gravitasi, minum 
air, lambaian kaki, putar 
leher 
Menghilangkan pegal-pegal 
pada tubuh, menghilangkan 
sakit otot 
7 TTR 2 Minum air, tombol bumi, 
saklar otak, tombol 
keseimbangan, pasang 
telinga 
Otak menjadi lebih segar dan  
mudah berpikir, tubuh menjadi 
segar 
8 ANM -  - 
9 ICH 2 Olengan pinggul, 
lambaian tangan, tombol 
bumi, abjad 8, pompa 
betis, minum air 
tubuh menjadi sehat dan  
menambah konsentrasi belajar 
10 AO -  - 
11 ABN 2 Tombol bumi, pasang 
telinga, minum air, 
coretan ganda 
































Mean 30,3636 21,8182 32,7000 34,6000 
Std. Deviation 





Absolute ,251 ,204 ,129 ,186 
Positive ,251 ,204 ,129 ,186 
Negative 
-,181 -,144 -,123 -,104 
Kolmogorov-Smirnov Z ,833 ,677 ,409 ,587 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,491 ,749 ,996 ,881 
a. Test distribution is Normal. 

























Test of Homogeneity of Variances 
 Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 
Data Pretest ,006 1 19 ,937 
Data 
Posttest 













28,593 1 28,593 ,482 ,496 
Within Groups 1126,645 19 59,297   





855,773 1 855,773 7,291 ,014 
Within Groups 2230,036 19 117,370   





Lampiran  12. Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Eksperimen 
  
 


















a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
















 6,78 61,00 
Positive Ranks 2
b
 2,50 5,00 
Ties 0
c
   
Total 11   
a. Posttest kelompok eksperimen < Pretest kelompok eksperimen 
b. Posttest kelompok eksperimen > Pretest kelompok eksperimen 




















11 30,3636 8,06564 23,00 50,00 
Posttest kelompok 
eksperimen 















 5,88 23,50 
Positive Ranks 6
b
 5,25 31,50 
Ties 0
c
   
Total 10   
a. Posttest kelompok kontrol < Pretest kelompok kontrol 
b. Posttest kelompok kontrol > Pretest kelompok kontrol 















































a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on negative ranks. 
 
Descriptive Statistics 








10 32,7000 7,27324 22,00 43,00 
Posttest kelompok 
kontrol 













Lampiran  14. Hasil Uji Mann Whitney 
 











eksperimen 11 9,91 109,00 
kontrol 10 12,20 122,00 
Total 21   
Data 
Posttest 
eksperimen 11 7,91 87,00 
kontrol 10 14,40 144,00 










Mann-Whitney U 43,000 21,000 
Wilcoxon W 109,000 87,000 
Z -,847 -2,401 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,397 ,016 







a. Grouping Variable: kelompok sampel 










Data Pretest 21 31,4762 7,60013 22,00 50,00 
Data Posttest 21 27,9048 12,42137 5,00 54,00 
kelompok 
sampel 


























Lampiran 18. Dokumentasi Kegiatan  
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